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SOARES, Julio Cesar Jesus. Da Preparacao Preliminar ao Nivel Olimpico: um estudo de caso
no remo brasileiro feminino. 2008. 270f. Dissertacao (Mestrado em Educacdo Fisica)-Faculdade
de Educacao Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2008.

RESUMO

O remo teve sua categoria feminina oficializada em eventos internacionais como Campeonato do
Mundo em 1974 e os Jogos Olimpicos a partir de 1976. A participagdo do remo brasileiro
feminino nos principais eventos internacionais mencionados anteriormente caracterizou-se como
um quadro de resultados desportivos inexpressivo. Portanto, torna-se relevante o desenvolvimento
de pesquisas cientificas que contribuam para elucida¢do metodolégica do processo de treinamento
na modalidade em questdo. Na atualidade, a obten¢do de resultados superiores estd relacionada a
uma democratizacdo da modalidade na sociedade bem como selecdo e orientacdo de talentos para
um sistematizado processo de preparacdo de muitos anos. A presente pesquisa tem como objetivos
organizar o conjunto de dados sobre a vida desportiva pregressa da atleta FB, primeira remadora
brasileira com participacdo olimpica; identificar longitudinalmente as etapas de preparacdo de
muitos anos e relaciond-las com as descritas na literatura especializada. A pesquisa se caracteriza
como um estudo de caso descritivo com um delineamento longitudinal. Os instrumentos de
pesquisa utilizados para o desenvolvimento do presente trabalho foram: entrevista e registros
documentais (escolar, didrio do treinador e testes de laboratdrio). Em relacdo a organizagdo dos
dados documentais referentes a antropometria, observou-se uma seqiiéncia coerentemente
estruturada nas coletas das varidveis durante o periodo escolar da atleta, entre os anos de 1989 a
1999, complementado ano a ano até 2005 com os registros do treinador e testes em laboratorio; a
poténcia média verificada nos testes de remo-ergdmetro nas diferentes etapas da preparacdo de
muitos anos, sendo que, na distancia de 2000 m, a atleta obteve os valores 172,2 e 258,3 w,
respectivamente, nas etapas de especializacdo inicial e especializacdo profunda. O teste de forca
maxima (uma a¢@o voluntdria maxima dindmica concéntrica) mostrou um crescimento constante
ao longo das etapas de preparacdo; o maior indice absoluto e relativo da poténcia média (w)
coincidiu com o momento de massa corporal 6tima, ou seja, quando a atleta foi orientada para
competir na categoria peso leve, aproximando-se dos valores apresentados pela elite mundial, o
que aumentou seu potencial competitivo internacional. Quanto ao desempenho competitivo se
registrou um total de 56 intervencgdes distribuidas em nivel Estadual, Nacional e Internacional.
Dessa forma, foi possivel concluir que a organizacao dos dados com sua representagcdo grafica e
as andlises comparativas em relac@o a outras atletas de destaque internacional, subsidia o processo
de treinamento idealizado longitudinalmente desde a etapa de preparagdo preliminar até a de
resultados superiores.

Palavras-Chaves: Remo; medidas antropométricas; controle do treinamento; remadora olimpica.
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SOARES, Julio Cesar Jesus. From preliminary preparation to Olympic level: a study case in
female brazilian rowing. 2008. 270f. Dissertacdo (Mestrado em Educacdo Fisica)-Faculdade de
Educagdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2008.

ABSTRACT

The women's rowing was officially included in international events in the
World Cup in 1974 and the 1976°s Olympic Games. The participation of Brazilian women's
rowing in major international events mentioned previously characterized himself as a
framework for unexpressive sports results. Therefore, it is important the development of
scientific research that contribute to the process of methodological elucidation training to this
sport. At present time, the achievement of results above is related to: an important
democratisation of the modality to the society, selection and supervision of talents to a
systematic process of preparation for many years. This research aims to organize the collection
of data on the progressive sport life of the FB athlete, the first Brazilian rower with Olympic
participation; identify lengthwise the steps in preparation during many years, and list them with
those described in literature. The research is characterized as a study case with a longitudinal
design. The tools used to search for the development of this work were: interview and
documentary records (school, the coach and daily laboratory tests). Regarding the organization
of data concerning the documentary anthropometry was observed consistently structured
sequence of a collection of variables during the school between the years 1989 to 1999,
supplemented every year until 2005 with the records of the coach and in laboratory tests, the
power average recorded in the tests of rowing-ergometer in various stages of preparation for
many years, with the distance of 2000m, the athlete presented 172.2 and 258.3 W, respectively,
in the initial stages of preparation and deep expertise. The test of maximum strength (a
maximum voluntary dynamic concentric action) showed a steady increase of this variable along
the stages of preparation, the highest absolute and relative power of the average coincided with
the optimal body mass, or when the athlete was oriented to compete in the lightweight category,
approaching the values presented by the global elite, which increased her international
competitive potential. The competitive performance registered a total of 56 occasions
distributed in state, national and international level. Thus, it is possible to conclude that the
organization of the data with its graphic representation and comparing analysis with others
intenational athletes, subsidizes the process of training designed lengthwise from the stage
prelimiary preparation to superior results stage.

Keywords: rowing; anthropometric measures; training control; olympic female rower.



12

LISTA DE FIGURAS

Figura 01 - Dimensoes da 1aia de TeIMO..........cueeeiuiieriiieeeiieeeieeeeieeeeieeesreeesreeeireeesveeeareeenaneens 44
Figura 02 - Raia de remo dos Jogos Olimpicos de Atenas, 2004...........ccccoveerieeerieeenieeereeeennenns 44
Figura 03 - Dois Sem tIMONEITA (2-) ..cuuieiiuiieeiieeeiieeeiieeereeeeieeeetteeeaeeeeteeeereeesseeesaresessseeensseaens 45
Figura 04 - Quatro sem timMONEITa (4-) ...c.ceevueeiiirieneiieeiteritete ettt ettt st nees 46
Figura 05 - Oito coOm tIMONEITA (84) ...eeuiiruiiiiiiiiiieiie ettt et et e s 46
Figura 06 - ESQUITE (1X) ...eiiiiiiiiiiiieiieee ettt ettt ettt et e st e et e st e ebeesnaeeneens 47
Figura 07 - DUuplo €SQUITE (2X) ..eceiiiieiiieeiie ettt eiee st eestee e aeeesveeeseseeesaeeensaeesnnneesnnneens 47
Figura 08 - QUAdIuplo €SQUITE (4X) ..eciuuieiiiieeiiieeiieeeieeeeieeeeiee e eiee et eesaeeesebeeesaeeesaeeenneesnnneens 48
Figura 09 - Modelo de bragadeira SIMPIES ..........c.eecuieriiiiiieniieiiesie ettt 49
Figura 10 - Modelo de bragadeira dupla ...........ccceevieiiiiiiiiiieiee e 49
Figura 11 = FOTQUETA ......ccoouiiiiiieeiie ettt ettt e e te e et aeesbeeesssaeensaeeennsaesnsneens 50
Figura 12 = Pin0 d€ QCO0....cuuiiiiiiiiiiie ettt ettt e et e e et e e esaeeensaaeennseesnsneeas 50
FigUra 13 — TTIINOS ..cocuiiiiciiee ettt e et e e et e e s ae e e sabaeesabaeesareeessseeennseeens 51
Figura 14 - CarrinNO .......cccviiiiiiiciiiecee ettt e et e e e e e e aa e e e beeesabeeesabeeesaseeennseeens 51
Figura 15 - FINCA PE.....uoiioeiie ettt et et e et e et e e b e e enteeesaaeennseeensneean 51
Figura 16 - Contador de 1emadas® ...........ccccecuiieiiiieriiieiiieeeieeeeiee et eesreeesereeeiveeeseveeeareesnanee s 52
Figura 17 - Sistema de posicionamento global® ..............ccoccieriiiriiiiiieiiieiesie et 52
Figura 18 - Fase da entrada da Pa.........cccoeeiiiiiiiiieiieeeeee ettt 54
Figura 19 - Fase propulsiva I da remada ...........ccccvieiiiiieniiieiiiiecieceecee e 55
Figura 20 - Fase propulsiva I da remada............ccceeriiieriiiieiiiieeciie et 56
Figura 21 - Fase de eXtrag@o da Pa .......cceeeiieiiieiiieiieeie ettt ettt et e s eeee 57
Figura 22 - Fase de recuperacao da remada ...........cccceeviiiiieniieniieniieieeeie et 58
Figura 23 - Modelo de tanque a remo construido em ambiente fechado. ..........ccoccceveeninnennen. 69
Figura 24 - Balanga MECANICA .....c..eoiuiiiiiiiiiiiieeieeeeete ettt e 90
Figura 25 - Balancga digital ..........cccoooiiiiiiiiiiieeiece ettt ettt et e 91
Figura 26 - Estadiometro de Made@ira ...........cccueeeeiieeiiieeeiieeeiee ettt e e e evee e v e enereeens 91

Figura 27 - Compasso CeSCOTT® ..........cciiiiiiiiiiiiieiieeie ettt ettt ettt e seae e 92



13

Figura 28 - Compasso Lange®............coouiiiiiiiiiiiiiiieiceeeeeee ettt e 92
Figura 29 - Posicdo inicial no agachamento..............ooviiiiiiiiiiniiiiiiiiceeeeeeceee e 98
Figura 30 - Posicdo intermedidria no a2achamento ............ccceevuieriieiieiiieiiesie e 99
Figura 31 - Posicao final N0 a2aChamento .............cccceriiiiieiiieniienie ettt e 99
Figura 32 - Posicao inicial na remada deitada...........ccceeeviiieiiiiieniiieiieciee e 100
Figura 33 - Posicao intermedidria na remada deitada ...........ccceeeeiieeniiieeniiieeiieeeeeee e, 101
Figura 34 - Posicao final na remada deitada ...........c.ooeeeeiiieiiiiiieiieeiceeeeeeee e 101
Figura 35 - Posicao inicial no [evantamento teITa ............c.eerueerieeriieeiieniieeieeiee e eiee e eaee e 102
Figura 36 - Posicao intermedidria no levantamento teITa...........cecueeerireerveeenieeerieeereeeevee e 103
Figura 37 - Posicao final no levantamento teITa............ceevuireeieeeniieenieeenieeenieeeireeeeneeeeneesnnnes 103
Figura 38 - Posicdo inicial no levantamento terra com remada alta............ccecceeeveeenienieenneennen. 104
Figura 39 - Posicdo intermedidria no levantamento terra com remada alta ..........c.ccccceevenueenens 105
Figura 40 - Posicao final no levantamento terra com remada alta ...........ccceevevveeriieerieeennneennnen. 105
Figura 41 - REMO-rgOmMELIO ......cccuviieiiieeiiieeiieeeiieeeiee et eeetee e st e e saeeesebeeeseaeeesaeesnsseeensaeesnnnas 106
Figura 42 - Posica0 de 1argada ...........oeouieiiiiiiieiieceee et 107
Figura 43 - Teste n0 meio eSPecial (AZUA)......c.eevueeriierieeiiieiie ettt 109

Figura 44 - Registro de FB com demais atletas em momento das primeiras Etapas de Preparagao
AE MUILOS ANOS. ...ceeiieuiieiieeieeet ettt ettt ettt ettt eat et s bt e sae e e bt e st sateesaeeeabeesaeesbeenaneenneenanes 125

Figura 45 - Modelo de periodizagdo do 1° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de
Especializac@o Profundan. ............coooiiiiiiiiiiiececeeece et e 148

Figura 46 - Participacdo da atleta (FB) na primeira competi¢do em nivel Nacional - I° Troféu
Brasil de Remo Feminino - Etapa de Especializacdo Profunda, 1999, na cidade de Florianépolis.

..................................................................................................................................................... 149
Figura 47- Modelo de periodizacdo do 2° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de
Especializac@o Profundan. ............coooiiiiiiiiiiiie ettt e 150
Figura 48 - Modelo de periodizagdao do 3° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de
Especializac@o Profunda. ............cooouiiiiiiiiiiiii e e 151
Figura 49 - Modelo de periodizagdao do 4° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de
Especializac@o Profunda. ............coooiiiiiiiiiiiiieeee e 152
Figura 50 - Atleta FB em treinamento especial no barco quadruplo esquife, visando sua primeira
intervencdo internacional no ano de 2001 (Sulamericano de remo - Lima/Peru). ...................... 180
Figura 51 - FB em mOmMENtO P-liVI€.....cc.eeriiiiiiiriieiiieiie ettt ettt st 203

Figura 52 - FB em mMOMENtO P-EVE .....ccueeiuiiiiiiiiieiieie ettt st 203



14

LISTA DE QUADROS

Quadro 1 - Classes de barcos femininos FISA em Jogos Olimpicos e suas respectivas categorias.
....................................................................................................................................................... 61

Quadro 2 - Posicdo dos paises que conquistaram medalhas olimpicas no remo feminino entre
TOT6 @ 2004 ...ttt ettt ettt et e a e h et n e e h e et e at e bt et e e at e bt enbeene e beenteenean 62

Quadro 3 - Classes de barcos femininos FISA em Campeonatos do Mundo e suas respectivas
CALBEOTIAS. .vveeutteeeuiteeritieeeitte et teeetteeebteeeattee ettt e eabaeesabteeaabee e sbaeeasbeesasbeeeabbeesabbeesabeeesabeeeanbeesnnneesanee 63

Quadro 4 - Posicdo dos paises que conquistaram medalhas em Campeonatos do Mundo no remo
feminino desde 1974 @ 2000.......ccc.ooiiiiiiiiiieeeeee ettt et e 64

Quadro 5 - Indices de forca relativa a massa corporal para mulheres de diferentes niveis........... 72

Quadro 6 - Quadro de referéncia para os estdgios e niveis aplicados ao teste de limiar anaerébio.
..................................................................................................................................................... 108

Quadro 7 - Testes biomotores realizados por FB no periodo escolar compreendido entre os
semestres de 1993 € 1994, ... ettt 115

Quadro 8 - Valores de consumo méaximo de oxigénio (VOxnsx.) de FB, obtidos de forma indireta
e expressos em (ml/kg/min.), calculados pelos tempos obtidos no teste de poténcia aerébia em
1000 M NO PEITOAO ESCOLATL. ....eiiiiiiiiiieeeiiieee ettt e e et e e et e e e ettt e e e sarteeeesnneeeas 117

Quadro 9 - Registros antropométricos de FB em periodo escolar estruturados desde 1989/1° a
LOOO/2. .ttt h ettt b ettt a et s ae e 118

Quadro 10 - Modelo estruturado dos exercicios utilizados na Etapa de Preparacao Preliminar de
BB ettt e h e bttt e h e b et atenbe et et e bt et 124

Quadro 11 - Apresentacdo do nimero duracdo e volume das sessdes no treinamento semanal -
organizado para Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial (1997 € 1998)......c.cccccceeviinniennnen. 127

Quadro 12 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagao Desportiva Inicial - organizado
para escola de remo, nas semanas de condi¢des climdticas favordveis para a pratica do remo
ESPECIAL ittt ettt ettt e be e et e bt e sa e e bt e e abeebeeeatean 129

Quadro 13 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial - organizado
para escola de remo, nas semanas de condicdes climdticas desfavordveis para a pratica do remo
ESPECIAL ettt ettt e e h b e st e e e bt e e et e e e bt e e eabeeenabeeenareeea 130

Quadro 14 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial - organizado
para pré-equipe de remo, nas semanas de condi¢des climdticas favordveis para a pratica do remo
ESPECIAL ettt ettt et e e bt e st e e bt e e et e e e bt e e eabeeenabeeenareeeas 132



15

Quadro 15 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagao Desportiva Inicial - organizado
para pré-equipe de remo, nas semanas de condi¢des climaticas desfavoraveis para a pratica do
TEIMNO ESPECIAL 1.nvvieeiiieeiiie ettt ee et e ettt e et e ettt e et e e etaeesateeessteeessseeensseeenssaeensseeensseeensseeansseeansnes 134

Quadro 16- Modelo de Microciclo competitivo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial -
organizado para FB na pré-equipe de remo para o mé€s de competicao. ........cceeecveeerveeeruveennnenn. 135

Quadro 17 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagao Desportiva Inicial - organizado
para as primeiras trés semanas de adaptacao da atleta FB a equipe principal..............ccoecueennnee. 137

Quadro 18 - Registros antropométricos da atleta FB — Organizado na Etapa de Especializacio
Desportiva Inicial (EEDI).......c.ccoiiiiiiiiiiiii ettt e e e e iaeeeaaeesnneean 140

Quadro 19 - Valores de freqiiéncia cardiaca (FC) da atleta FB, destinados a diferentes zona de
intensidade para Etapa de Especializagao Desportiva Inicial (EEDI).........ccccceevviiiviiieiniieennnn. 142

Quadro 20 - Intervencdes competitivas na Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial (EEDI) da
ALIELA Bttt et 145

Quadro 21 - Modelo estruturado da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial, realizada pela
ALLELA FB. ...ttt st ettt et et s 146

Quadro 22 - Apresentacdo do nimero duracdo e volume das sessdes no treinamento semanal -
organizado para Etapa de Especializacdo Profunda (1999 € 2000).........ccceevevveeriieenvieerreeennenn. 153

Quadro 23 - Distribuicdo das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme a
intensidade dOS treINOS PIOPOSLOS ....eeeruvreerurieeriiieeriieeriteeeriteeeitee sttt e stteesbteesbeeesabeeesabeeenabeesnaeeas 154

Quadro 24 - Caracteristica do exercicio de forca muscular geral dindmica - organizado para o
Periodo de Preparacdo Geral (PPG) da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP). .................... 155

Quadro 25 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1°
macrociclo do Periodo de Preparacdo Geral (PPG) de 1999........c.cooiiiiiniiiiiniiiieceeeee 159

Quadro 26 - Distribuicdo das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme a
intensidade dOS treINOS PIOPOSLOS. ...eeeruvreerurieeriieeriieeriteeeriteeeritee ettt eebteesbteesbeeesabeeesabeeenabeeenaneas 160

Quadro 27 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializa¢do Profunda - organizado para o 1°
macrociclo do Periodo de Preparacdo Especial (PPE) de 1999..........ccccooviiiniiiiniiiiniiiiieeee, 165

Quadro 28 - Distribui¢do das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme os treinos
PTOPOSTOS 1 netieeeteeeeiteeeeutteeeateeesateeesseeesseeessseeassseeansseeansaeeansseessseseasseeensseesssaeansseeensseeensseessseennsnes 166
Quadro 29 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1°
macrociclo do Periodo Competitivo (PC) de 1999........cccuiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 170

Quadro 30 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializa¢do Profunda - organizado para o 1°
macrociclo do Periodo Competitivo (PC) de 1999........cooiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 171

Quadro 31 - Registros antropométricos da atleta FB — Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).
..................................................................................................................................................... 173



16

Quadro 32 - Testes de uma agdo voluntdria maxima dindmica concéntrica (1 AVMDC),
realizados na EEP pela atleta FB — aplicado na Etapa de Especializacao Profunda (EEP)........ 174

Quadro 33 - Interven¢des competitivas da atleta FB na Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).
..................................................................................................................................................... 178

Quadro 34 — Apresentacdo do nimero, duracdo e volume das sessdes de treinamento semanal -
organizadas para Etapa de Resultados Superiores (2001 —2005). ...ccveeeireercieeeniieeiee e 183

Quadro 35 - Estrutura apresentada para direcionar os ajustes da magnitude da carga para atleta
FB — organizado para a Etapa de Resultados Superiores (ERS). .......ccccooiiiiniiiiniiiniiiiee, 189

Quadro 36 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo
para o Periodo de Preparacdo Geral (PPG) da Etapa de Resultados Superiores (ERS). ............. 191

Quadro 37 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo
para o Periodo de Preparacio Especial (PPE) da Etapa de Resultados Superiores (ERS).......... 191

Quadro 38 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo
para o Periodo Competitivo (PC) — Pré da Etapa de Resultados Superiores (ERS).................... 192

Quadro 39 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo
para o Periodo Competitivo (PC) — Competitivo da Etapa de Resultados Superiores (ERS). .... 192

Quadro 40- Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores (ERS) - organizado para
Periodo de Preparaga@o Geral (PPG). .......coiuiiiiiiiiiiiieeeee et 193

Quadro 41 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o
Periodo de Preparacdo Especial (PPE) de 2001. .......cccooiiiiiiiiiiieeeeeeee e 194

Quadro 42 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o
Periodo Competitivo (PC) — Pré de 2001. .....ccueiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeete et 195

Quadro 43 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o
Periodo Competitivo (PC) - Competitivo de 2001. ........coouieiiiiiiiniiniiiieeieeeeeeee e 196

Quadro 44- Registros antropométricos da atleta FB — organizado na Etapa de Resultados
SUPETIOTES (ERS). .oeiiniiieeiiie ettt et e ettt e et e e et e e st e e s sbaeessseeesssaeenseesnsneennns 202

Quadro 45 - Registro das varidveis antropométricas das atletas p-livre e p-leve dos Jogos
Olimpicos de Sydney e da atleta FB em momento competitivo p-livre € p-leve. ........c...cc.ee...e. 205

Quadro 46 - Teste de uma acdo voluntdria mdxima dindmica (1 AVMDC) realizado pela atleta
B et e e e et e e eat e e ett e e ette e taeeeeaaeeeetteeetaeeanteas 210

Quadro 47 - Valores de forca absoluta em kg, desejavel para atletas Olimpicos, p-livre e p-leve,
em trés exercicios, com base em valores de massa corporal apresentados no quadro 56 e indices
de referéncia da atleta FB nos momentos competitivos p-livre € p-leve.........ccoceeeviieinieennneene 211

Quadro 48 - Escala de poténcia (w) utilizada para o teste de VO, medido. de forma direta. 215



17

Quadro 49 - Freqiiéncia cardiaca (FC) de recuperacdo ap0s teste de VOypsx, realizado com atleta
BB ettt h et e h e h et h e s bttt e a e bt et eatenae et 216

Quadro 50 - Referéncias de tempo e voga, obtidos durante o teste de resisténcia de for¢a especial
nos exercicios: dificultado (1) e competitivo (2), na distancia de 1000 m. ..........ccccovveernueennnen. 232

Quadro 51 - Intervencdes competitivas da atleta FB em nivel estadual, realizadas na Etapa de
Resultados Superiores (ERS). ...cocuiiiiieiiie ettt et e ireeeaaeeenaaee s 235

Quadro 52 - Intervencdes competitivas da atleta FB em nivel nacional e sul/nacional,
organizadas para a Etapa de Resultados Superiores (ERS).......cccccooiiiiiiiiiiniiiiniiiieceeieee 235

Quadro 53 - Intervencdes competitivas da atleta FB em nivel internacional, organizadas para a
Etapa de Resultados Superiores (ERS)........oooiiiiiiiiiiiiieeeceeeee e 236

Quadro 54 - Sintese das Etapas de Preparacdo de Muitos Anos da atleta FB. .......................... 244



18

LISTA DE TABELAS

Tabela 1 - Tempo médio das finalistas olimpicas de 1988 a 2004, na prova do esquife feminino
(1) PrlIVIC .ttt ettt e et e st e s bt e e st e e st e e sab e e e eab e e et e e e nneeeanee 66

Tabela 2 - Medidas antropométricas de remadoras australianas. .............cceceeevvueeeriieeeniieeenneenne 67

Tabela 3 - Apresentacdo de zonas de intensidade especificas para o remo com referéncias de
exercicios, vogas, respectivos intervalos e percentual da freqiiéncia cardiaca (FCpax ). .ceevvvennee 71

Tabela 4 - Zonas de intensidade especificas para o remo com respectiva intensidade de esforco,
producdo de lactato, duracdo do estimulo e objetivo pretendido. .........ccccevveeriieeniieenieeeieeeieen. 73

Tabela 5 - Tempo médio (anos) que o desportista necessita para atingir o resultado de nivel
NACTONAL ...ttt ettt e sttt e sttt st e st et s et et e e st e er e e saneeneen 76

Tabela 6 - Média de idade para o inicio do treinamento (anos) em diferentes modalidades. ...... 77

Tabela 7- Dimensdes corporais da atleta FB em comparacdo as atletas selecionadas no
Campeonato do Mundo Juvenil de 1997. ......c.oooiiiiiiiiieeee e 139

Tabela 8- Resultado do primeiro teste de 2000 m da atleta FB..........ccocceeviiiiniiiiniiiinieiies 143

Tabela 9 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdmetro do mundo na distancia de 2000
m, do ano de 2002, das remadoras com idade entre 13 a 18 anos (categoria JR feminina). ....... 144

Tabela 10 - Componentes da carga do exercicio de resisténcia muscular geral aerébia dindmica
de longa duracdo (continuo) - (corrida): organizado para o Periodo de Preparacao Geral (PPG) da
Etapa de Especializacdo Profunda (EEP). .........ccoooiiiiiiiiiieeee e 155

Tabela 11 - Caracteristicas dos exercicios de resisténcia muscular geral aer6bia dindmica de
longa duragdo (continuo) - (remo-ergdmetro): organizados para o Periodo de Preparacdo Geral
(PPG) da Etapa de Especializa¢do Profunda (EEP). .........ccocooiiiniiiiiiniiiiieecceeeceee 156

Tabela 12 - Caracteristicas dos exercicios especiais - organizados para 1° macrociclo do Periodo
de Preparacdo Geral (PPG) da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP). ............ccccccceviiennnnen. 157

Tabela 13 - Componentes da carga do exercicio de resisténcia muscular geral aerébia dindmica
de longa durac¢do (continuo) - (corrida): organizado para o Periodo de Preparacao Especial (PPE)
da Etapa de Especializac@o Profunda (EEP). .........ccociiiiiiiiiiiiiiiiceeeeeteete e 161

Tabela 14 - Caracteristica dos exercicios de for¢ca muscular geral dindmico e resisténcia de forca
- organizado para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE) do 1° macrociclo da Etapa de
Especializacdo Profunda (EEP). ........cccooiiiiiiii et 161



19

Tabela 15 - Caracteristica dos exercicios de resisténcia geral aerébia dinamica de longa duracao
(continuo) - (remo-ergdbmetro): organizados para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE) da
Etapa de Especializacao Profunda (EEP). ........c.cocoiiiiiiiiiiiiee e 162

Tabela 16 - Caracteristicas dos exercicios especiais — organizados para o Periodo de Preparacao
Especial (PPE) do 1° macrociclo da Etapa de Especializa¢do Profunda (EEP)......................... 163

Tabela 17 - Caracteristicas dos exercicios de forca muscular geral dindmica e resisténcia de forca
- organizados para o Periodo Competitivo (PC) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao
Profunda (EEP)........cooooiieeee ettt ettt e e et e e e e e s eeaar e e ee e e e eeennaaaaes 167

Tabela 18 - Caracteristica dos exercicios especiais — organizados para o Periodo Competitivo
(PC) do 1° macrociclo do da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP) de 1999. ...................... 168

Tabela 19 - Parametros da Confedera¢do Brasileira de Remo destinados a atletas da selecao
brasileira, da categoria feminina (1999). .......ccouiieiiiieiiiieeece e 175

Tabela 20 - Teste de 2000 m realizados no remo-ergometro pela atleta FB em diferentes
momentos da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).........ccccccoviviiiiiiiiiiniiieeceeeeeee 175

Tabela 21 - Tabela de correlagdo entre as varidveis poténcia relativa (w/kg), consumo relativo de
0x1génio (VO3 mike/min), poténcia média (w) e tempo (minutos), obtidas no teste de 2000 m no
remo-ergdmetro realizados pela atleta FB na EEP...........cccooooiiiiiiiniieceee e, 176

Tabela 22 - Parametros fisioldgicos destinados a atletas da selecdo preconizados pela CBR
(2001, ettt bttt h ettt h et e h e bbbt e bt et eaeenaes 186

Tabela 23 - Parametros fisiol6gicos preconizados para atletas da selecao principal CBR (2001).
..................................................................................................................................................... 186

Tabela 24 - Tabela de referéncia organizada para o controle do desempenho da atleta FB na
Etapa de Resultados Superiores (ERS) para 0 remo-ergometro. .........c..eevveeerveeenveeeneveeeneveennnne. 187

Tabela 25 - Distribuicdo % dos grupos de exercicios nos diferentes Periodos de Preparacdo na
Etapa de Resultados Superiores (ERS)......ccc.ooiiiiiiiiiiiiiieeeee e 190

Tabela 26 - Caracteristicas antropométricas das remadoras participantes dos Jogos Olimpicos de
SYANEY (2000). 1ttt ettt sttt e st e s b e et e e e bt eeeabeeenabeeeaabeeean 204

Tabela 27- Teste de consumo maximo de oxigénio realizado no remo-ergdmetro e medido de
forma direta — organizado na Etapa de Resultados Superiores (ERS). .......ccccevviiiiviienniiennnenn. 215

Tabela 28- Testes de 125 m no remo-ergdmetro realizados pela atleta FB — organizado na Etapa
de Resultados Superiores (ERS).....ccoouiiiiiiiiiiee ettt 216

Tabela 29- Valor de referéncia percentual apresentado para o célculo da poténcia média (w) no
EESEE A€ 125 T 1ttt b e et e st ettt e b e 217

Tabela 30 - Valores de poténcia média (w) estimados para referéncia mundial das categorias p-
livre e p-leve no teste de 125 m em comparacao aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve. 217



20

Tabela 31 - Testes de 250 m realizados no remo-ergdmetro realizados pela atleta FB —
organizado na Etapa de Resultados Superiores (ERS). ......ccociiiiiiiiiiiiiiieee e 218

Tabela 32 - Valor de referéncia percentual apresentado para o calculo da poténcia média (w) no
EESTE AE 250 TN ..ttt ettt ettt et h e e bt e sh bt et b e e b e st e e b e b eaes 219

Tabela 33 - Valores de poténcia média (w) estimados para referéncia mundial das categorias p-
livre e p-leve no teste de 250 m em comparacdo aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve. 219

Tabela 34 - Testes de 2000 m no remo-ergdmetro, realizados pela atleta FB — organizados na
Etapa de Resultados Superiores (ERS)........cooiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 220

Tabela 35 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdmetro do mundo na distancia de
2000 m, das remadoras da categoria p-livre (do ano de 2004).........cccceeeiieeriiieeniiieeniee e 221

Tabela 36 - Melhor resultado no teste de remo-ergdémetro na distancia de 2000m, de remadoras
da CALEZOTIA P-LIVIC. .enetiiiiiiiiiiie ettt ettt e st e st e e st e e s bt e e sabeeesaseeenareeens 222

Tabela 37 - Resultado dos 10 melhores testes de remo-ergdmetro do mundo na distancia de 2000
m, das remadoras da categoria p-leve (do ano de 2004). .......cceevereeiieeriiieeniie e 222

Tabela 38 - Melhor resultado no teste de remo-ergdémetro na distancia de 2000 m, de remadoras
dA CALEZOTIA PLEVE. ..eeeuiiiiiiiieeiie ettt e et e e et e e st e e s teeessbaeessbeeensseeesseeensseesnnseeas 223

Tabela 39 - Valores de poténcia média (w) para referéncia mundial das categorias p-livre e p-
leve no teste de 2000 m em comparacao aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve............. 223

Tabela 40 - Testes de 6000 m no remo-ergdmetro realizados pela atleta FB — organizados na
Etapa de Resultados Superiores (ERS)........cooiiiiiiiiiiiieeeee e 228

Tabela 41 - Resultado dos 10 melhores testes de remo-ergdmetro do mundo, na distancia de
6000 m das remadoras da categoria p-livre (do ano de 2004)..........coceevieriieinieniieeneenieeeeenn 229

Tabela 42 - Melhor resultado feminino no teste de remo-ergdmetro na distancia de 6000 m de
remadora da CAtEZOTIA P-lIVIC. ....eeriiiiiiiieiiie ettt ettt ettt e e eeaeeas 229

Tabela 43 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdmetro do mundo, na distancia de
6000 m, das remadoras da categoria p-leve (do ano de 2004). .......ccceeviieeriiieenciieeriie e 230

Tabela 44 - Melhor resultado feminino no teste de remo-ergdmetro na distancia de 6000 m
CALEEOTIA PlEVE..eeuiiiiiiiieeiie ettt ettt e ettt e et e e e te e e e bt eesateeesasaeenssaeensseeensseeesseeensseesnsseens 230

Tabela 45 - Valores de poténcia média (w) para as referéncias mundiais das categorias p-livre e
p-leve no teste de 6000 m em comparagdo a atleta FB na categoria p-livre. .......ccccoecveeenieennnen. 231



21

LISTA DE GRAFICOS

Grifico 1 - Representacdo grafica da evolucdo percentual do nimero de praticantes de mulheres
federadas e federadas tipo A na Federacao Francesa de Remo entre 1996 a 2006. ...................... 41

Grafico 2 - Distribuicdo percentual das mulheres por categoria registradas na Federacdo Francesa
de Remo entre 1996 @ 20006. ........c.ooiiiiiiiiiieieee ettt e 42

Grafico 3 - Valores da estatura de FB coletados em periodo escolar durante dez anos (1989 a
1999 ettt b ettt b et st b et beenae e 121

Grafico 4 - Valores da massa corporal de FB coletados em periodo escolar durante dez anos
(1989 @ 1999). ..ttt ettt ettt ettt et et e st e et et an 122

Grafico 5 - Representagdo grafica da dindmica da freqiiéncia cardiaca da atleta FB, durante o
teste de limiar anaerdbio, realizado no remo-ergémetro (Medida indireta). ..........ccoeceeeenveennnnee. 142

Grifico 6 - Representacdo grafica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em
momento competitivo p-livre com as com as varidveis antropométricas das atletas p-livre
participantes dos Jogos Olimpicos de SYANEY.........ceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 206

Grafico 7 - Representacdo grafica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em
momento competitivo p-livre com as com as varidveis antropométricas das atletas p-leve
participantes dos Jogos OlImpicos de SYANEY.....cccuieriiiiiiiiiieiiiieeiee ettt 207

Grafico 8 - Representagdo grafica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em
momento competitivo p-leve com as com as varidveis antropométricas das atletas p-leve
participantes dos Jogos OlImpicos de SYANEY.....cccuieeiiiiiiiiieiiiierie ettt 208

Grafico 9 - Representacdo grafica da manifestacdo da forca maxima relativa nos trés exercicios
especificados das atletas p-livre, participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney, comparada a
manifestacdo da forga maxima relativa ..........ceeeiiiiiiiiieiiieeeecee e e e 212

Grafico 10 - Representacdo grafica da manifestagdo da forgca maxima relativa nos trés exercicios
especificados das atletas p-leve, participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney, comparada a
manifestacdo da for¢ca maxima relativa nos trés exercicios especificados da atleta FB em

momento COMPELIIVO P-LEVE. .....eiiiiiiiiiiiiiii ettt et e 213

Grifico 11- Organizacdo grafica dos valores de poténcia média (w) obtidos pela atleta FB
durante as Etapas de preparagao de MUItOS QNO0S. .........eeeruvreerureeniieeeriieeenieeesieeesseeessreeessseesssneens 224



22

Grafico 12 - Organizagdo grafica dos valores de poténcia média (w) atingidos pela atleta FB,
evidenciando as melhores marcas obtidas nas categorias p-livre e p-leve, ocorridas na Etapa de
RESUIAdOS SUPCTIOTES. ..eecuviiiieiiieiiieieiieeeiteertee et e ettt e et e e e taeesteeestaeessseeessseeensseeesseeensseesnnseens 226

Grifico 13 - Organizagao grafica dos valores de poténcia relativa (w/kg), obtidos pela atleta FB,
evidenciando os melhores desempenhos nas categorias p-livre e p-leve ocorrida na Etapa de
RESUIAdOS SUPCIIOTES. ...ecuviieiiiiieiiieeeiieeeteeertee et e ettt e et e e e teeeete e e s teeessseeensseeensseeesseeensseesnsneens 227

Grifico 14 - Dinamica da alteracdo do ritmo competitivo especial (Voga) durante o teste de 1000
m realizado no exercicio dificultado (COm 1aStrO). .........cceeieeiiiiiriiiiee e e 233

Grafico 15 - Dinamica da alteragdo da voga no exercicio competitivo, durante o teste de 1000 m
1€Al1ZAA0 SEIM LASIIO. ..euiiiiiiiiiete ettt ettt et ettt e st e b e 234



23

LISTA DE APENDICES

APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO.................... 256
APENDICE B - TRANSCRICAO DAS ENTREVISTAS NA INTEGRA........c..cooovvervrerannn. 257

APENDICE C - DOCUMENTO DESTINADO AO COLEGIO DE APLICACAO DA
UNIVERSIDADE DE SANTA CATARINA.......cooiiii e 263



24

LISTA DE ANEXOS

ANEXO A - PLANILHA DE INTENSIDADE DO TESTE SUB-MAXIMO DE 20
MINUTOS ...ttt sttt e sae e et e e enees 266

ANEXO B - PLANILHA DE ESTAGIOS PARA O TESTE SUB-MAXIMO DE 20
MINUTOS.267

ANEXO C - PARAMETROS DE POTENCIA E CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO
PARA OS ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA DE DESENVOLVIMENTO —
TEMPORADA 2001 (Categoria SENIOL B)........vveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeseseeeeseeesseseese s 268

ANEXO D - PARAMETROS DE POTENCIA E CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO
PARA OS ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA — TEMPORADA 2001.............co......... 269

ANEXO E - MODELO DE MICROCICLO DA ETAPA DE RESULTADOS SUPERIORES —
ORGANIZADO E APLICADO AOS ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA DE



LISTA DE SIGLAS, ABREVIATURAS E SIMBOLOS

AG

AL

AN
AVMD
Bpm
CA
CBR
cm
CNFM

COB
CSAR

DRAG
El

E2

E3
EEDI
EEP
EPP
ERS
FCax
FEF
FERESC
FFSA
FISA
GPS

I

1(0)

JR
Kg
LA
LP
LT

m

Agachamento

Alatico

Anaerébio

Acao voluntiria méxima dinamica
Batimento por minuto

Colégio de Aplicacao
Confederagao Brasileira de Remo
Centimetro

Clube Ndutico Francisco Martinelli

Comité Olimpico Brasileiro
Confederagao Sulamericana de Remo

Fator de resisténcia

Entrevistado 1

Entrevistado 2

Entrevistado 3

Etapa de especializacdo desportiva inicial
Etapa de especializacdo profunda
Etapa de preparacao preliminar
Etapa de resultados superiores
Freqiiéncia cardiaca maxima
Faculdade de Educacao Fisica
Federacao de Remo do Estado de Santa Catarina
Federacdo Francesa de Remo
Federacao Internacional de Remo
Sistema de posicionamento global
Intensidade

Indice de queda

Categoria Junior

quilograma

Limiar anaerébio

Lastro pequeno

Levantamento terra

Metro

25



MC
MI

MS

02

PC

PC

PFD

PFE

PFG
p-leve
p-livre
PM

PPE

PPG

PT

RA

RAA

RD

S

S/R

SA

SB

SL

UFSC
UNICAMP
UT1

UT2
VO,l/min
VO,ml/kg/min

w

Massa corporal

Membros inferiores

Milimetro

Membros superiores

Oxigénio

Periodo competitivo

Periodo competitivo
Preparacao fisica dirigida
Preparacao fisica especial
Preparacio fisica geral
Categoria Peso leve

Categoria Peso livre

Perna médial

Periodo de preparagdo especial
Periodo de preparacdo geral
Periodo de transicao

Remada alta

Reserva atual de adaptagdo
Remada deitada

Segundos

Sem registro

Categoria Sénior A

Categoria Sénior B

Sem lastro

Universidade Federal de Santa Catarina
Universidade Estadual de Campinas
Utilizagao 1

Utilizagao 2

Consumo de oxigénio absoluto
Consumo de oxigénio relativo
Watts

26



2.1
2.2

3.1
3.2

3.3

34

3.5
3.5.1
3.5.1.1
35.1.2
3.5.13

3514
3.5.15
3.6

3.7

3.8

3.9
3.10
3.11

3.12
3.13
3.14
3.15
3.16

27

SUMARIO

INTRODUGAO. .....uciieeriuneeeerennneeeerssnneeesssssnseeesssssseessssssesessssssssessmessssssns 33
OBJETIVOS...oitittiiitiiiiiiiiiiitteiiiettetiestetsnssccssssscsssssccsssssesssasssssenssnns 37
ODbJETIVO GEIAL......eiiiiiiiiiiiicetee ettt ettt ettt st bt e ae bt e s sane e 37
ODbJetivOs ESPECTIICOS. .. eettiutiiiiiiieiite ettt ettt ettt e saee e ea 37
REFERENCIAL TEORICO.....cccuuuuuummmnniiiiiiinrerineseeeeeeeeeemmmmssssseseees 39
Estrutura organizacional da modalidade.............cocueeviiriiiniiniiiniiiicceeeee e 39
Referéncia do desenvolvimento do remo feminino na Franga........c..ccccceeveveeneencnininnnennn. 40
Caracterizag@0 do 1m0 COMPELILIVO...c...ieviiriiriieierieeteeiterte ettt sttt st 43
Tipos de barcos para 0 remo fEMININO. .........cevueiiiiiiiiriirieeieeeeeee et 45
Categorias competitivas feMININAS.........cceevierieriiiniineeeene ettt ettt see e eneenneens 53
Descrigao das fases da remada COMPEtItIVA. .......cocuerueriririeeniinieiereneeeerere et 53
Fase de entrada da Pa Na GQUa.......cooueiiiiiiiiiiieee ettt et st 54
Fase propulsiva I da remada...........ccccovirieieiiniiiecececrcres e e 55
Fase propulsiva I da remada.............coouiiiiiiiiiiiiiiiieeeetc ettt et 56
Fase de eXtragao da Pa.......coceeouiiiiiniiniiiieiecce ettt ettt 57
Fase de recuperag@o da remada..........coceeviiieinieiieiienieieeeeee ettt et 58

Competicdes internacionais femininas organizadas pela Federagdo Internacional de Remo...60

JOZOS OIIMPICOS. ..ttt ettt et ettt be et et esbe s bt e bt e besbeesaeeeaee e 60
Desempenho competitivo dos paises nos Jogos OlmpPicCoS........cceevrueeenieinieeniiienieenieenieeenes 61
Campeonato dO MUNAO.........eiiiiiiiiiiiiie ettt ettt ettt e st e s sbeesbteesabeeeaeee 63
Desempenho competitivo dos paises em Campeonato Mundial............ccoceevvieriiniienieneeneennen. 63
Pardmetros quantitativos No remo COMPELITIVO....ccruueeruieriierriieerieenieesiteesieeeieeeseeeeseeessseeenanes 65
Caracteristicas morfofuncionais de remadoras de elite............ccceeevieerciiieiniiee e, 66
Caracteristicas das fibras musculares em remadores e indice de poténcia (W) no remo.......... 68
MetaboliSmMO AETODIO NO TEIMO..........vviieieiiiieeeiiieeeetieeeeriieeeeeireeeestbeeesebeeeessseeeessseeessseeesssseeenns 69
Teste de poténcia aerébia no remMoO (FEMO-ErZOMELID)...c...eeveerueeruierieenieeniierieenieesitenieeeeeeeeeees 70

Apresentacao de zonas de intensidade especificas para remo...........ccceeeveeeveeriieeenieniieeenieeennne 71



3.17
3.18
3.18.1
3.18.1.1

3.18.1.2
3.18.1.3
3.18.1.4
3.18.2

4.1

4.2

4.3

4.4

44.1
442
4421
442.1.1
4.42.1.2
4422

44221
44222

44223
44224
44225
4423

5.1
5.2
5.2.1

5.2.1.1
5.2.1.2

28

Indices de forca mixima relativa para 0 1emo feminino...........ceecveerieeriiieinieeinieeenieeree e 72
Estruturacio do processo de preparaco de Muitos anos..........coevereerrererieeneeneereeeereenseneennes 74
Etapas de preparacao de mMUILOS QNOS......ccceevteeruiereenrientiritienieenieenteteereeseesteesseesieeeeseeeeeeennees 77
Etapa de preparagd@o preliminar..........cccoeeviirieriiniiniincceceseeeesie ettt 79
Etapa de especializa¢do desportiva inicial.........coocveveeiiriiiniiniiiieieeeeeee e 80
Etapa de especializag8o profunda...........cooeeueeiiiniiiienieeee e e e 82
Etapa de resultados SUPETIOTES. ......ccuervirierierienieeniententt ettt sttt sttt e s seeesreeteeneenaeens 83
Estruturacdo do processo de preparacdo de muitos anos NO IEMO.......cc.veruverrueenreereereerueneennne 83
PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS.......cccvuettueieuneeeeeeeneesnessnnssmenessesss 87
CaracteristiCa da PESQUISA. ....ceuveeuueeteeieeieeteerte ettt ettt st ettt e besate et e e besabe e beebesbeesbeesaneeas 87
Avaliacdo do comit€ de €tiCa M PESQUISA...c...eeueerurrrrireenrieniientententee e seeesneeseeseesieeneesseennee 87
SUJEILO A PESQUISA.-cuveeetertieiieittieite ettt ettt sh e b e s b e sbteeatesbtesabesabesbeesbeesatesbeenbeenbeenas 88
INStrumentos da PESQUISA.....ccueerueerueerieieenieeriteit ettt et et et e bttt e bt e bt e bt e bt esbeeeesanesaneeane 88
EDUTEVISIAL ...ttt sttt ettt ettt sttt et st ae et be et saesnenreeanenne 88
RegiStro doCUMENTAL.......cc.oiiiiiiiiiiiie ettt sttt e st bbb 89
REZISIIO ©SCOIAT. ...ttt ettt et ettt st ae b e saeesane e 94
Testes biomotores realizados Na €SCOA..........ocueriririerieniinieieeee ettt 94
Avaliacdo antropométrica realizada na €SCOla........cocuevirviieriiniiniciieicce e 96
Registro do didrio do treinadOr..........eoieiiiinierieiieieesee ettt st s 97
AValiaga0 ANLIOPOIMELIICA. ....eeeueeetietieteetiettete et et ete sttt e et et et et e s b e eseesateeabeeabenbeesbeesaees 97
Exercicios gerais para controle da forca maxima — Uma acdo voluntdria maxima dindmica
CONCENLTICA (AVIMDIC ). e et e e e e e et e e e e s e e entaeeeeeeeeenanes 98
Testes dirigidos para controle da poténcia média no remo-ergometro..........coceeeveeveervernnennn 106
Teste especifico para controle da resisténcia de forca especial na 4gua.........ccccceveeveeneennens 109
Desempenho COMPELILIVO. ...c..cooiiriiiiiriiriierte ettt ettt 110
RegiStros Laboratoriais. ......ceueeieeiieniiiieeieeieeee ettt ettt st st 110
RESULTADOS E DISCUSSAOQ.....cc.cuuttuteniennnrernceeeneenesnesnesnesneenssnnsnnssmnens 113
Apresentacdo organizada da Etapa de Preparag@o Preliminar (EPP) .........cccccooiiiniinne. 113
Apresentacdo Organizada da Etapa de Especializa¢do Desportiva Inicial (EEDI)................. 125
Apresentacdo do Sistema de Treinamento com os Meios e Métodos aplicados na Preparacgdo
Fisica na Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial (EED)........c.ccccocervirvinninninncnnicnenan 126
Preparacao Fisica geral (PFG)........cooioiiiiiiiiiiieeseteeeeee et 136

Preparacio Fisica dirigida (PFD)......ccccooiiiiiniiniiiiiciececnececne et 136



5.2.13
522

5221
5222
523

53
5.3.1

532

533

534

5.35

5.3.5.1
5.3.5.1.1

5.3.5.1.1.1

5.3.5.1.1.2

5.3.5.1.13

5.35.1.2

5.3.5.1.2.1

5.35.1.2.2

5.3.5.1.23

5.3.5.13

5.3.5.1.3.1

29

Preparacio Fisica Especial (PFE)........coccoiiiiiiiiiiiiiiciccccceeeeeesee e 138
Apresentacdo dos testes de controle aplicados na Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial
(EEDID ..ttt ettt ettt bt ettt eh ettt beeaten 138
Antropometria realizada na Etapa de Especializagcdo Desportiva Inicial (EEDI)..................... 138
Testes dirigidos, realizados na Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial (EEDI).............. 140
Apresentacdo do Sistema de Competi¢do - Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial
(EEDID ..ottt sttt ettt sttt h e et b e e bt ettt beeaten 144
Apresentacdo organizada da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........cc.ccoceviininneen. 147
Modelo de periodizacdio - 1° macrociclo da FEtapa de Especializacio Profunda
(BEP) ettt sttt sttt s e et st a et 148
Modelo de periodizacdo - 2° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda (EEP)
........................................................................................................................................... 150
Modelo de periodizagdo - 3° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)
........................................................................................................................................... 151
Modelo de periodizagdo - 4° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)
........................................................................................................................................... 152
Apresentacdo do Sistema de Treinamento - 1° macrociclo da Etapa de Especializagdo
Profunda (EEP).........oooiiiieeeeeeeeee ettt et e e eeaaae e e e e et e e e e e enareneeeas 153
Meios e Métodos utilizados na Preparacdo Fisica nos diferentes Perfodos.........c..ccccceveenne. 153

Periodo de Preparacio Geral (PPG): organizado para o 1° macrociclo da Etapa de
Especializagdo Profunda (EEP).........cccccooiiiiniiniiniiiiieceecccecene yeeeneereeae e nreeas 153

Preparacdo Fisica Geral (PFG): organizado para Periodo de Preparacdo Geral (PPG) do 1°
macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP)............cccccociiiniiniiniiniiiiiccens 154

Preparacao Fisica Dirigida (PFD): organizado para o Periodo de Prepara¢do Geral (PFG) do
1° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........ccccocieviiiiniinniincncnene 155

Preparacio Fisica Especial (PFE): organizado para Periodo de Preparacdo Geral (PPG) do 1°
macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........cccccoiviiiiniiniiiiiiiiicee 156

Periodo de Preparacdo Especial (PPE): organizado para o 1° macrociclo da Etapa de
Especializagdo Profunda (EEP).........ccccooiiiiiiiiiiiieeeee ettt 160

Preparacio Fisica Geral (PFG): organizado para o Periodo de Preparacio Especial (PPE) do 1°
macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........cccccoiviiiiiniiniiiiiiiiiceee 160

Preparacdo Fisica Dirigida (PFD): organizado para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE)
do 1° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)............ccccoviviiniinicnicnnnnen. 162

Preparaciao Fisica Especial (PFE): organizado para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE) do
1° macrociclo da Etapa de Especializagdo Profunda (EEP)..........cccccooiiniiiniinieiee, 162

Periodo Competitivo (PC): organizado para o 1° macrociclo da Etapa de Especializa¢ao
Profunda (BEEP)........ooo ittt e e e e st e e eeta e e e entaaesrraaeeennes 166

Preparacao Fisica Geral (PFG): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1° macrociclo
da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)........c.c.cocceeviiniiniiniiniiiicneeecceeeeeen 166



5.35.13.2

5.3.5.1.33

5.3.6.1.1

5.3.7

5.3.7.1
5.3.7.2
5.3.7.3
5.3.8

54
54.1

54.1.1

54.1.1.1.2

54.1.1.1.3
54.1.1.14

54.1.1.15
54.1.1.1.6

54.1.1.2

54.1.1.3

542

54.2.1
54.2.1.1
5422

30

Preparacdo Fisica Dirigida (PFD): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1°
macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........ccccoiviiiiniiniiiiiniiiceee 167
Preparacdo Fisica Especial (PFE): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1°
macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)..........cccccoiviiiiniiniiiiiniiiceee 167
Apresentacdo do Sistema de Treinamento - 2°, 3° e 4° macrociclos da Etapa de Especializacdo
Profunda (BEEP)........ooo ettt ettt e e e ette e e e are e e sraae e e nnees 172
Apresentacdo dos testes de controle aplicados na Etapa de Especializagdo Profunda
(BEEP).. ettt ettt s h e et b e e bt ettt ebeeaten 173
AValiagao ANTIOPOIMEIIICA. .ccuueeuieriiieieitieite ettt ettt et et e st st et e bt e saeesbeesbeesatenaeeaeeeneeas 173
TESEES GETAIS. . .veueiuiieuieeiteiteet ettt ettt et ettt ettt s st et e e e s et sate st e saeeeaeeenebeenneenaees 174
Testes dirigidos realizados na Etapa de Especializa¢do Profunda (EEP)...........ccccccceceeneenee. 174
Apresentacio do Sistema de Competi¢do - Etapa de Especializacdo Profunda (EEP)
........................................................................................................................................... 178
Apresentacdo organizada da Etapa de Resultados Superiores (ERS) .......cccccoeieviniiincnnnnn 180
Fundamentac¢do metodoldgica — organizacido da metodologia aplicada na Etapa de Resultados
SUPETIOrES (ERS). .ottt sttt ettt e st e st 183
Apresentacdo do sistema de treinamento — aplicado nos diferentes momentos da Etapa de
Resultados Superiores (ERS)......coouiiiiiiiiiieieteee ettt 185
Meios e métodos para controle da magnitude da carga para o primeiro periodo da Etapa de
Resultados Superiores - organizados para atleta FB...........ccoccoooiiiiiiinininccceeee, 186
Classificagdo dos métodos adaptados para o primeiro periodo da Etapa de Resultados
Superiores (ERS) - organizados para a atleta FB.........cccccoccoiiiiiiiiiiiiiicceeeee, 188
Distribui¢do metodoldgica dos grupos de eXErciCios. . ...c..uerververruereerreeerierieeieeereenee e 190
Modelos de microciclos - organizados para o primeiro periodo da Etapa de Resultados
SUPETIOTES (ERS)....iiiiiiiiiite ettt ettt ettt e s be e e esaee s 191
Treinamento complexo € sua adequagao A0 TEMO.........cceerueereiriierrienie ettt 197

Transferéncia dos dados obtidos no meio de treinamento dirigido para o meio de treinamento
ESPECIAL 1.ttt ettt a e st sttt et e aeshe e saees 198

Etapa de Resultados Superiores — Segundo momento de treinamento caracterizado como
anterior a0s Jogos Olimpicos de ALENAS. .....c.cueveerierierieriienienienieeereeseenre et eeeeeees 199

Etapa de Resultados Superiores — Terceiro momento de treinamento caracterizado como
posterior a0s Jogos OlimMPicos de ALENAS.......ccueevverrierierierieniirieeee ettt 199

Apresentacdo dos Testes de Controle - aplicados na Etapa de Resultados Superiores

(ERS) ettt ettt bt 200
ADNTTOPOIMEIIIA. ...ttt ettt ettt ettt et et et e s e e sae e et e e e e satesanesatesmeesateeanenneeneennee 201
Referéncia para comparagdo das medidas antropomeEtriCas...........eecverveerverierneeneenneenieennens 201

TESEES GOTAIS. c.uveuteeuttetiete ettt ettt ettt ettt ettt ettt e s bt e s bt e sate st e sbeeebeeeatesheesatesabenbeenbeenbeens 210



5423

54231
54232
542321
54233
542331
54234
542341
542342

54.235
542351
5424

5425

6
7

31

Testes dirigidos aplicados no remo-ergdmetro realizados na Etapa de Resultados Superiores

(BRS) ettt sttt e et bt st ere s en e 214
Teste 1 - VO2max. escalonado - forma direta...........ceeceevvviiinieiniiieniiieniieeieeeiee e 215
Teste 2 - Esforco maximo na distancia de 125 M......c.coocvieeiiiirieeiiiecie e 216
Valores de referéncia para o teste dirigido de 125 m.....cccoevieiiiniininiiniinicceceee 217
Teste 3 - Esforco maximo na distancia de 250 M.........cccveeeiiiiiieeiiiieniie e 218

Valores de referéncia para o do teste dirigido de 250 M........cccceoeeriiniiriinninienieneenieneene 218
Teste 4 - Esforco maximo na distancia de 2000 M.........ccceeeirireieeeiieeniiieereeeeeervee e 220
Valores de referéncias para o do teste dirigido de 2000 m...........cccceeveenienienieneenieneeneenne 221
Representagdo grafica da dindmica da altera¢do da poténcia média (w) no teste de 2000 m no
remo-ergdmetro entre as diferentes etapas de preparacdo de muitos anos..........c..ceceeeneenee. 223
Teste 5 - Esforco maximo na distancia de 6000 M.........c.ceeceririeeeiieeniieereeee e 228
Valores de referéncias para o do teste dirigido de 6000 M.........ccoceevveeviieneenieenieeneenenneeenee. 228

Teste para controle da resisténcia de forca especial, aplicado na dgua na Etapa de Resultados
SUPETIOTES (ERS)....iiiiiiiitieie ettt ettt et sttt esbeesbaeesabee s 231

Apresentacdo do Sistema de Competicdo — Etapa de Resultados Superiores (ERS).............. 234

CONSIDERACOES FINAIS.....cccuceieeeeerrnneeerenneeeeresnnneesssmmmmssssssessessens237
REFERENCIAS.....cuuuiiiierittniieeeeerreennneisneseeeessssssnnssesssssssnnnssesssennns 247
APENDICES. ... ceeeiieieeeeeeeerereennnnnneeeeeeessessssnsnnssssssseeesessssssssssssssesens 255
ANEXOS.....eeettrunnieeeerereenneeeeeessssnneeeseessssssneeessssssssnnnnsssenesossnnnsssssese 265



33

1 INTRODUCAOQO

O remo € uma modalidade desportiva que apresenta em sua rotina didria uma
particularidade especifica de iniciar suas sessdes de treinamento ao amanhecer. Essa € a rotina
que sempre encontrei em diferentes épocas da minha trajetéria dentro da modalidade,
primeiramente como atleta, em seguida como preparador fisico e, atualmente, como técnico
desportivo.

Segundo a Federacdo Internacional de Remo, FISA (2007), o remo teve sua
categoria feminina oficializada em eventos internacionais no Campeonato Mundial em 1974
(Lucerne/Suica) e em Jogos Olimpicos em 1976 (Montreal/Canada).

A participacdo do remo brasileiro feminino nos principais eventos
internacionais mencionados anteriormente caracteriza-se como um quadro de resultados
desportivos quase que inexistente, pois, segundo registros apresentados pela Confederacao
Brasileira de Remo a modalidade feminina (categoria Sénior) teve participacdes em Campeonatos
Mundiais apenas em dois eventos: 1985 (Hazewinkel/Bélgica) e 1998 (Cologne/Alemanha) e, em
Jogos Olimpicos, a representatividade nacional feminina ocorreu somente em 2004
(Atenas/Grécia) (Confederacao Brasileira de Remo (CBR), 2006).

Ao se estabelecer um comparativo dos resultados obtidos em Campeonatos
Mundiais e Jogos Olimpicos entre os paises de expressdo na modalidade e o remo brasileiro,
observa-se que os paises de resultados expressivos apresentam desempenhos sustentados,
demonstrando evolucdo competitiva, ou seja, obtendo classificacio para final A (1° a 6°
colocados) e reais condicdes para conquista de medalhas. O remo nacional brasileiro deveria
apresentar 0 mesmo processo evolutivo, porém, ndo conseguiu obter equiparacdo ao remo
internacional. Dessa forma, o que vem sendo apresentado converge para a estagnacdo de
resultados ou até mesmo para o retrocesso desportivo, haja vista que, por mais que oS poucos
selecionados remadores brasileiros empenhem-se em seus objetivos competitivos, as medalhas
ndo sdo conquistadas nos grandes eventos. E possivel que diante do complexo e ineficiente
processo de preparacdo desportiva utilizado na modalidade ou, ainda, a estrutura metodolégica

com os respectivos conteidos, meios e, métodos sistematizados ndo estejam condizentes com as



34

necessidades dos atletas brasileiros. Assim, hd que se repensar o modelo vigente visando
possibilitar a evolucdo paulatina no processo de preparacdo com o objetivo de se obterem os
resultados direcionados a etapa de resultados superiores.

Considerando que no desporto moderno, com a crescente evolu¢do desportiva
em todas as suas manifestagdes, € inevitdvel a necessidade de se pensar em um planejamento em
longo prazo, passando necessariamente por um amplo e bem estruturado projeto de capacitagdao
de dirigentes, técnicos e atletas, preparando-os para as suas respectivas fungdes, com base nas
experiéncias bem sucedidas nos paises que se situam no alto nivel da modalidade.

A evolucdo competitiva deve ser conseqiiéncia de um planejado e
fundamentado processo de preparacdo desportiva, especificamente estruturada para os atletas,
tendo em vista que os elevados resultados nao ocorrem de forma aleatéria, mas dependem da
estruturacdo, organizacao e de um eficiente processo de treinamento desportivo.

A realizacdo de investigacOes cientificas desportivas, que auxiliam no
aperfeicoamento do sistema de preparacdo do atleta, reflete na modalidade significativos
direcionamentos para resolu¢des de problemas praticos fundamentados com auxilio da ciéncia.
“Os grandes progressos originados no desporto nas ultimas décadas sdo um importante tributo da
ciéncia nos exercicios e do treinamento sistematico” (SIFF; VERKHOSHANSKY, 2004, p.13).

O remo nacional, apesar de importantes registros competitivos no século
passado, apresenta na atualidade uma literatura que pode ser considerada insuficiente,
principalmente em relacdo a estudos orientados para metodologia do treinamento, envolvendo
cargas, conteudos, estruturacdo, controle, entre outros aspectos.

Perante a escassez de estudos, torna-se relevante apresentar uma pesquisa no
remo nacional com enfoque para metodologia do treinamento na perspectiva longitudinal devido:

a) insuficiente nimero de investigacdes direcionadas a preparacdo desportiva
na modalidade;

b) tentativa de contribuir com a modalidade por meio de uma visdo cientifica
académica, com a finalidade de sistematizar, organizar e estruturar pensamentos, possibilitando,
através da fundamentacdo tedrica, a proposi¢do de seqiiéncias metodoldgicas nas diferentes
etapas de preparacdo do jovem atleta, permitindo o seu aperfeicoamento na etapa de resultados

superiores.
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Dessa forma, a ciéncia deve desempenhar um papel fundamental para auxiliar
na concretizagdo de tais objetivos, devendo-se acreditar na concepcao de que o cientista merece a
oportunidade de conhecer a realidade pratica do treinamento, da mesma forma que treinadores,
técnicos, clubes, federagdes e confederacdo devem buscar uma aproximacdo com as
universidades ou institutos de pesquisa, buscando embasamento cientifico na drea do desporto.

Mediante a compreensao de que a evolu¢do do remo nacional sé se concretizara
perante uma estrutura competente que envolva detalhamento das diferentes questdes inerentes a
esse complexo contexto - como regulamentacdo e seqiiéncias de decisdes administrativas
coerentemente fundamentadas, definicdo de etapas de preparacdo estruturadas com base nas
experiéncias bem sucedidas de outros paises construidas dentro de uma perspectiva de muitos
anos -, o presente estudo pretende apresentar de forma sistematizada os registros dos conteidos
dos treinamentos e intervengdes competitivas, refletindo sobre a dindmica da alteracio
longitudinal de diferentes marcadores funcionais externos e internos, utilizando-se do “estudo de
caso” da primeira remadora brasileira com participacdo em Jogos Olimpicos, na expectativa de
contribuir com a elucidagao da problematica relacionada ao campo de atuagao do especialista em

treinamento desportivo.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

A presente pesquisa tem como objetivo geral organizar o conjunto de dados
sobre a vida desportiva pregressa da primeira remadora brasileira a participar de Jogos

Olimpicos, identificando as diferentes etapas de prepara¢do de muitos anos.

2.2 Objetivos Especificos

v' Apresentar a dindmica da alteragio das cargas e¢ o modelo de

estruturacao e organizacdo do treinamento;

v" Apresentar, identificar e relacionar a dindmica da alteracdo de diferentes

marcadores morfoldgicos e funcionais referentes a:

a) Medidas antropométricas lineares, circunferéncias e de massa corporal;
b) For¢a mdxima: agachamento, remada deitada e levantamento terra;
¢) Poténcia média no remo-ergdmetro nos testes de: 125 m, 250 m, 2000 e 6000 m;

d) Desempenho competitivo em niveis: estadual, nacional e internacional.
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3 REFERENCIAL TEORICO

O remo brasileiro, apesar de ter seu sistema organizacional administrativo
estruturado h4 mais de trinta anos, apresenta dificuldades para o desenvolvimento da modalidade.
Acredita-se que a Confederacdo Brasileira de Remo ndo deveria deixar de cumprir um
compromisso direcionado a fomentar um maior nimero de competicdes com maior nimero de
participantes a cada ano, questdes ainda ndo compreendidas e resolvidas pela entidade nacional.

Buscou-se reunir neste capitulo um conjunto de informagdes vinculadas ao
tema da pesquisa, fundamentadas na literatura cientifica especializada e descrita em sitio

eletronico e manual técnico da (FISA).

3.1 Estrutura organizacional da modalidade

Hierarquicamente, o sistema organizacional da modalidade encontra-se assim
estruturado: Federacdo Internacional de Remo (FISA); fundada em 1892 (DaCOSTA 2005);
constituiu-se na primeira federagdo internacional desportiva mundial; tem como filiada a
Confederacdo Sulamericana de Remo (CSAR) e, por fim a Confederacdo Brasileira de Remo
(CBR), fundada em 25 de novembro de 1997 que tem na atualidade 14 Federagdes Estaduais
filiadas em seu quadro administrativo (CBR, 2006).

A atual gestdo da Confederacdo Brasileira de Remo, eleita em 1991, estd em
seu quinto mandato administrativo com prazo a expirar no ano de 2009 (CBR, 2006). Portanto,
até a presente data, sdo 17 anos que a Confederacdo Brasileira de Remo possui a mesma geréncia
desportiva, conseqiientemente com as mesmas orientagdes para fomenta¢do ao desenvolvimento
da modalidade e, pelos anos seqiienciados de mandato administrativo que se fundem com quatro
ciclos olimpicos, deveria ser caracterizada como uma concep¢do organizacional com

potencialidade para obten¢do de resultados expressivos de longo prazo.
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Segundo DaCosta (2005), no ano de 2003 o remo do Brasil possuia 1820
atletas  federados, sendo que, desses 246 eram mulheres. Comparativamente aos dados
mencionados sobre o numero de remadoras registradas no Brasil, é relevante apresentar
referéncias de paises com resultados considerados expressivos na modalidade. Como exemplo, de
estrutura organizada, com significativa democratizacdo da modalidade, ressalta-se a Franca, pais
de tradicdo no remo masculino com medalhas em competi¢des internacionais (Campeonato
Mundial e Jogos Olimpicos) e recentemente, vem desenvolvendo um modelo peculiar de fomento

do remo feminino representado pela Federacdo Francesa de Remo (FFSA).

3.2 Referéncia do desenvolvimento do remo feminino na Franca

O remo feminino da Franca apresenta resultados expressivos em eventos
internacionais; com isso, pode-se considerar uma modalidade melhor estruturada quando
comparada ao remo do Brasil, que ndo obteve o mesmo destaque.

Segundo registros publicados pela FFSA (2008), observa-se que o remo
feminino apresenta um panorama evolutivo nos ultimos dez anos quanto ao numero de
praticantes na modalidade. O género feminino vem ampliando seu espaco nas estruturas da
FFSA, crescendo, assim, a presenca do publico feminino a cada ano.

Em 2006, as mulheres representavam 34,57% dos federados da FFSA e 33,47%
dos federados tipo A. Esse percentual feminino vem aumentando ha 10 anos, pois em 1996, as
remadoras federadas representavam 32,29% dos federados e 30,67% dos federados tipo A
(Gréfico 1). A diferenca no tipo de registro (federados e federados tipo A) existe porque, na
Franca, toda pessoa que colocar um barco de remo na dgua deve adquirir uma licenca com
validade por um ano, sendo classificado como federado tipo A, D e U. A Remadora federada A
tem permissdo para competir em qualquer tipo de regata; a federada D ndo pode competir e a
federada U tem o registro de universitdria e ndo estd autorizada a competir no campeonato

nacional francés.
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Grafico 1 - Representacdo gréfica da evolugdo percentual do nimero de praticantes de mulheres federadas e
federadas tipo A na Federacdo Francesa de Remo entre 1996 a 2006.

Com essas porcentagens, a FFSA é uma das federagdes olimpicas em que a
prética feminina se apresenta em desenvolvimento crescente.

O remo feminino € relativamente mais desenvolvido entre os adultos (Sénior
A), pois essa categoria inclui o desenvolvimento da prética de lazer e passeios que atrai grande
quantidade de mulheres. Nas categorias onde a pratica é centrada nas intervengdes competitivas,
Janior B (15 e 16 anos); Juinior A (17 e 18 anos) e Sénior B (19 a 22 anos), a porcentagem de
mulheres € menor, apresentando uma tendéncia de reducao, embora esse nimero de atletas seja
maior em relacdo ao Brasil.

A andlise nas diferentes categorias de atletas no remo francés feminino

demonstra que, a prética ndo se desenvolve da mesma maneira em todos os niveis (Grafico 2).
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Dentro do contexto apresentado, pode-se destacar que, dentre intimeros fatores

que auxiliam a obtencdo do resultado desportivo, o nimero de praticantes da modalidade

representa um dos principios significativos para concretizar referido objetivo (ZAKHAROV,

2003).

Sendo assim, verifica-se que a prética do remo na Franca tem uma participacao

feminina substancial importante para obtencdo de resultados internacionais, justamente por

apresentar a tendéncia crescente no nimero de praticantes, modelo que pode servir de referéncia

para que a CBR se oriente, visando implementar novas estratégias administrativas para o remo

feminino no Brasil.
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3.3 Caracterizacio do remo competitivo

Segundo especificacoes da FISA (2007), as competicoes ndo devem ser
realizadas em espago competitivo com menos de seis raias. Para as dreas de competi¢dao
construidas depois de fevereiro de 2001, exige-se, pelo menos, duas raias a mais, totalizando um
minimo de oito, para as embarcacdes utilizd-las como seguranga para o aquecimento.

O comprimento minimo exigido para a drea competitiva de remo € de 2150 m
sendo que 50 m antes do inicio da raia e 100 m apds o final da raia sdo denominados como &areas
livres ou de escape e 2000 m destinados a metragem competitiva. Nos manuais FISA, é descrito
que a largura oficial de cada raia de remo € de 13,5 m, ou seja, computando as raias destinadas
para aquecimento, tem-se: 13,5 m + (6 x 13,5 m) + 13,5 m; isso representa uma largura total de
108 m, porém a FISA orienta como o minimo recomendado para eventos como Campeonato do
Mundo e regatas da Copa do Mundo uma dimensao de drea competitiva de 13,5 m + (8 x 13,5 m)
+ 13,5 m, sendo que isso representa uma largura total de 135 m. Existe ainda uma terceira
proposta para as dimensdes da drea de competicdo direcionada pela FISA, denominada como
ideal recomendado, cuja 4drea competitiva deve abranger uma largura total de 162 m dividida na
seguinte propor¢ao: 27,0 m + (8 x 13,5 m) + 27,0 m. Essa dimensao ideal permite trafego ao
lado da competi¢cao para tomada de imagens e busca de atrativos publicitarios.

Quanto a profundidade da drea competitiva, orienta-se que deva ser de 3,0 m e,
caso o solo seja irregular, uma profundidade minima de 3,5 m ao longo de toda a raia.

Na Figura 01 observa-se o desenho esquematico da raia de remo e na Figura 02

a imagem da raia de remo onde foram realizados os Jogos Olimpicos de Atenas.
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Figura 01 - Dimensoes da raia de remo

Fonte: Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).
1) Area de aquecimento; 2) Sentido das raias; 3) Raia de retorno; 4) Representagdo da profundidade oficial da raia.

Figura 02 - Raia de remo dos Jogos Olimpicos de Atenas, 2004.
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3.4 Tipos de barcos para o remo feminino

A modalidade apresenta variacdo em relacdo ao numero de remos por atleta,
quantidade de atleta nos barcos e quanto a utiliza¢do da timoneira nas embarcacdes. As distintas
classes apresentam-se dividas em: barcos em que a remadora empunha um tnico remo com as
duas maos (barcos de bracadeira simples), e barcos em que a remadora empunha dois remos
mais curtos (barcos de bragadeiras duplas), sendo um remo em cada mao. Nos tipos de barcos

com bracadeira simples, oficialmente, existem trés embarcacoes:

e dois sem timoneira (Figura 03);
® quatro sem timoneira (Figura 04);

® oito com timoneira (Figura 05);

—
e

- - -

Fonte: Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).

Figura 03 - Dois sem timoneira (2-)
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Fonte: Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).

Figura 04 - Quatro sem timoneira (4-)

As palavras “com” e “sem”, apresentadas nos nomes dos barcos representam a
presenca ou ndo da timoneira nas embarcagdes ressaltada na Figura 05. Para categoria feminina,
a timoneira faz parte da tripulacdo em tipos de barcos com oito remadoras e deve apresentar-se
em competicdes, por exigéncia das regras oficiais internacionais (FISA 2007), com peso limite
nao inferior a 50 kg. A timoneira nio exerce forca propulsiva ao barco (ndo realiza a acdo de
remar), porém interage com outras fungdes especificas referentes ao direcionamento do barco, a

motivacdo da tripulagdo, assegurando momentos estratégicos durante a competi¢do.

Fonte: Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).

Figura 05 - Oito com timoneira (8+)
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Nos tipos de barcos classificados como bracadeiras duplas, segundo a FISA,

oficialmente existem trés embarcacoes:

e esquife (Figura 06);
e duplo esquife (Figura 07);
e quddruplo esquife (Figura 08);

Fonte: Arquivo pessoal da atleta
Figura 06 - Esquife (1x)

Fonte: Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).

Figura 07 - Duplo esquife (2x)
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Fonte : Olympic Regatta DVD, Athenas (2004).

Figura 08 - Quddruplo esquife (4x)

Os tipos de barcos denominados de bracadeira simples e de bragadeiras duplas
apresentam um conjunto de segmentos que possibilitam e auxiliam a remadora na transferéncia
da forca durante a remada para o barco, ocasionando o seu deslocamento. Essas estruturas em

conjunto que formam um “sistema de alavanca” sdo apresentadas a seguir:

e modelo de bracadeira simples (Figura 09);
e modelo de bragadeira dupla (Figura 10);

e forqueta (Figural1);

e pino de aco (Figura 12);

e trilhos (Figura 13);

e carrinho (Figura 14);

e finca-pé (Figura 15).
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Fonte: Effective Sculling Technique, DVD (2004).

Figura 09 - Modelo de bragadeira simples

Fonte: Effective Sculling Technique, DVD (2004).

Figura 10 - Modelo de bracadeira dupla



Fonte: Shordder rowing service - Catdlogo de remo (2007).

Figura 11 - Forqueta

Fonte: Shordder rowing service - Catdlogo de remo (2007).

Figura 12 - Pino de aco

50
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Fonte: Shordder rowing service - Catdlogo de remo (2007).
Figura 13 — Trilhos

L 213
Fonte: Shordder rowing service - Catdlogo de remo (2007).
Figura 14 - Carrinho

Fonte: Shordder rowing service - Catdlogo de remo (2007).
Figura 15 - Finca pé
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Outros acessorios mencionados que auxiliam a remadora durante o treinamento

e nas competi¢cdes sao:

e contador de remada® (Figura 16);

® sistema de posicionamento global® (Figura 17).

sor 3 UC D6

K MeLsen: keLLerman

Figura 16 - Contador de remadas®

Figura 17 - Sistema de posicionamento global®
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3.5 Categorias competitivas femininas

A FISA (2007) subdivide a modalidade em categorias por idade: Juniores (JR);
Sub-23 ou Sénior B (SB); Sénior A (SA) e Master. Sdo classificadas como atletas Juniores, as
atletas nascidas até 31 de dezembro do ano em que completam 18 anos. As atletas acima dos 18
anos serdo classificadas como atletas Sub-23 ou Sénior B, até o dia 31 de dezembro do ano que
completam 22 anos. Acima dessa idade, fazem parte da categoria principal Sénior A os atletas de
até 27 anos; apods essa idade, ja podem ser classificados como Master. Na prética, atletas acima de
27 anos continuam competindo na categoria Sénior A. Além das categorias por idade, a FISA
classifica por categorias de peso: peso livre ou classe aberta e peso leve ou classe leve.

Para o presente estudo, adotou-se a nomenclatura a seguir para distinguir as
atletas das seguintes categorias:

® peso leve (p-leve);

® peso livre (p-livre).

Na categoria p-leve, a remadora pode apresentar um peso limite méaximo
individual para competicdo de 59 kg. Em formacdes de barcos com duas ou mais atletas, a média
da guarnicdo deve ser de até 57 kg. Portanto, em guarni¢des compostas, pode-se apresentar
remadoras com diferente peso corporal, desde que o limite superior nao extrapole os 59 kg e a
média da guarni¢do seja de 57 kg. Na categoria p-livre, as remadoras competem sem limite de

peso corporal pré-estabelecido (FISA, 2007).

3.5.1 Descricao das fases da remada competitiva

O remo, ao contrario do que muitas pessoas acreditam, envolve durante o gesto
motor (ciclo da remada), os membros superiores e inferiores, no qual cabe a musculatura dos
membros inferiores a maior exigéncia. “[...] € um desporto que tem 70% da for¢ca empregada

oriunda dos membros inferiores” (JURGEN et al., 1998). Hagerman (1994) estimou que 75% da
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forca total gerada na remada decorre da acdo dos membros inferiores € 25% com segmentos
superiores.

Diferentes autores contribuem com a descri¢do técnica das fases da remada
(HAGERMAN, 1994; McARTHUR, 1997; HERBERGER, 2003; RICHARDSON, 2005;
TONKS, 2005):

e fase de entrada da p4 na dgua (Figural8);'
e fase propulsiva I da remada (Figura 19);

e fase propulsiva II da remada (Figura 20);
e fase de extracdo da pa (Figura 21);

e fase de recuperacdo da remada (Figura 22)

3.5.1.1 Fase de entrada da pa na agua

Figura 18 - Fase da entrada da pa

' Fonte das Figuras 18 a 22: Fotos do arquivo do treinador.
Desenhos Ilustrativos coloridos: Concept 2 (2008).
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Esta fase da remada € representada pelo instante em que a pd € introduzida na
dgua e a mesma permanece completamente submersa, sendo que o ciclo da remada deve ser
continuo e a entrada da p4 na dgua é caracterizada como o momento transitdrio da recuperacio da

remada e a aplicacdo de forca (fase propulsiva da remada) (RICHARDSON, 2005).

V' Principais miisculos envolvidos: deltéide, eretores da espinha, gastrocnémio, isquiotibiais,

triceps braquial, trapézio, tibial anterior, serratil anterior e reto abdominal.

3.5.1.2 Fase propulsiva I da remada

Figura 19 - Fase propulsiva I da remada
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A fase propulsiva I da remada deve ser realizada pelos musculos das pernas
pois, pela posicdo técnica em que o atleta se encontra na fase anterior de amplitude méaxima da
remada, somente esses podem atuar rapidamente em uma acio concéntrica e corresponder a

velocidade em que o barco se encontra. (THONKS, 2005).

v’ Principais miisculos envolvidos: deltéide, trapézio, eretores da espinha, redondo maior,

serrétil anterior, quadriceps, isquitibiais, gliteo maximo, séleo e gastrocnémio.

3.5.1.3 Fase propulsiva II da remada

Figura 20 - Fase propulsiva II da remada
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Nessa fase, a propulsdo € realizada pela atuacdo progressiva e simultinea dos
miusculos das pernas, costas e bracos; partindo dos mais fortes - misculos das pernas -, seguindo
os musculos das costas e finalizando com os mais fracos - musculos dos bragos -, possibilitando

uma maior acelera¢do na remada (TONKS, 2005).
v’ Principais misculos envolvidos: trapézio, posterior do deltéide, redondo maior, braquial,

braquio-radial, extensor ulnar do carpo, grande dorsal flexor ulnar do carpo, quadriceps,

biceps braquial e peitoral maior.

3.5.1.4 Fase de extracdo da pa

Figura 21 - Fase de extracdo da pa
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E importante ressaltar nessa fase de extragdao da p4 o movimento das maos, em
que, primeiramente, tem a acdo de abaixar, permitindo que os remos sejam extraidos da dgua e

que a remadora se movimente para a fase seguinte com suavidade (TONKS, 2005).

v' Principais misculos envolvidos: trapézio, posterior do deltéide, redondo maior, braquial,

biceps braquial gliteo maximo, grande dorsal, extensores do antebraco e quadriceps.

3.5.1.5 Fase de recuperacio da remada

Figura 22 - Fase de recuperagio da remada
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Essa fase estd destinada a0 momento em que as remadoras permitem o barco
deslizar sob o corpo relaxado, alcangando a posicdo de entrada da pd, com os cotovelos

estendidos, o corpo no centro do barco e em equilibrio pelo controle dos remos (TONKS, 2005).

v' Principais miisculos envolvidos: trapézio, reto abdominal, isquiotibial, triceps braquial,

delt6ide anterior, extensores do antebrago e gastrocnémio.

Segundo a FISA (2007), sdo apresentados alguns tépicos que servem de

orientacdo quanto a técnica da remada:

a) E de pouco valor ter as capacidades fisicas do atleta desenvolvidas, se o
mesmo ndao possui uma técnica que permita a transferéncia desse potencial para aumentar a
velocidade do barco. O ato de remar € a propulsdo destinada ao barco, com ou sem timoneira, que
ocasiona seu deslocamento gerado pela forca muscular das remadoras, utilizando-se dos remos,
tanto na bragadeira simples ou dupla. No remo, as atletas se encontram sentadas de costas para a

direcdo do movimento do barco.

b) O ciclo da remada deve ser realizado num movimento continuo entre as fases
sem haver nenhum comeco discernivel ou algum ponto que caracterize uma parada em seu ciclo.
Uma integracdo complexa do movimento do barco com os remos e a remadora. Com isso, a fase
em que o barco atinge sua maior velocidade de deslocamento € justamente quando os remos sao
extraidos d’4gua, e a remadora, avangando o carrinho em sentido oposto ao deslize do barco,

prepara-se para ajustar a pa em posi¢ao propulsiva.

¢) Durante o ciclo da remada, o remo estd apoiado na forqueta e essa, fixa em
um pino de ago, gira em seu proprio eixo. A remadora, sentada no carrinho com rodas, desliza
sob trilhos paralelos no sentido longitudinal ao casco do barco, com os pés fixos na estrutura

classificada como finca-pé.
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3.6 Competicoes internacionais femininas organizadas pela Federacao Internacional de

Remo.

Segundo a FISA (2007), o remo € sub-dividido por categorias com seus
respectivos campeonatos em nivel internacional. Para a categoria Sénior A (atletas com idade
superior a 22 anos), os principais eventos sdo os Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo e o
mais recente, a Copa do Mundo (realizada em trés eventos anuais). A FISA oficializou eventos
em nivel mundial também para as demais categorias; Master (atletas acima de 27 anos), Sub-23

(atletas até 22 anos) e Juniores (atletas de 16 a 18 anos).

3.7 Jogos Olimpicos

O remo estd no programa dos Jogos Olimpicos desde sua primeira edi¢io em
1896, porém nesse evento, a competi¢ao ndo foi realizada devido as bruscas mudangas climaticas
que inviabilizaram a regata.

A categoria feminina foi introduzida no programa dos Jogos Olimpicos em
1976 (DaCOSTA, 2005). O Evento Olimpico de 1988 (Seul) foi o primeiro Jogos com a distancia
de 2000 m para a categoria feminina, igualando a metragem masculina, sendo que, nas edi¢des
anteriores, as provas femininas eram de apenas 1000 m.

No programa oficial dos Jogos Olimpicos, sdo realizadas seis provas femininas
(Quadro 1). E oportuno destacar que a classe de barco esquife (1x) tem representacio apenas na

categoria p-livre, sendo a categoria p-leve representada apenas pelo barco duplo esquife (2x).



Quadro 1 - Classes de barcos femininos FISA em Jogos Olimpicos e suas respectivas categorias.
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Categorias Classe de barcos
Feminino p-livre 1x 2- 2x 4x 8+
Feminino p-leve 2X

Fonte: Adaptado de FISA (2007).

3.8 Desempenho competitivo dos paises nos Jogos Olimpicos

A posicdo dos paises com o respectivo nimero de medalhas olimpicas

conquistadas na categoria feminina pode ser observada no Quadro 2. Na leitura do contetido

especificado, torna-se relevante ressaltar que a Alemanha Oriental e Ocidental competiram com

esses nomes até os Jogos Olimpicos de 1988 (Seul) e, que a partir dos Jogos Olimpicos de 1992

(Barcelona), participaram reunificadas com nome de Alemanha. Portanto, ao somarmos as

medalhas conquistadas pelas Alemanhas Oriental, Ocidental e Reunificada, teremos um total de

33 medalhas, superando a Roménia, pais classificado como primeiro com 27 medalhas.



Quadro 2 - Posicédo dos paises que conquistaram medalhas olimpicas no remo feminino entre 1976 a 2004.
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Posicao Paises Ouro Prata Bronze Total
1 Romeénia 16 6 5 27
2 Alemanha Oriental1 13 3 1 17
3 Alemanha” 7 4 3 14
4 Canada 4 4 4 12
5 Bulgéria 2 4 5 11
6 Bielordssia 2 1 2 5
7 Estados Unidos 1 8 4 13
8 Unido Soviética 1 6 4 11
9 Austrdlia 1 1 3 5
10 Nova Zelandia 1 0 1 2
11 Holanda 0 3 4 7
12 Inglaterra 0 3 1 4
13 China 0 2 2 4
14 Bélgica 0 1 1 2
15 Poldnia 0 1 0 1
16 Ucrania 0 1 0 1
17 Dinamarca 0 0 2 2
18 Alemanha Ocidental’® 0 0 2 2
19 Franca 0 0 1 1
20 Russia 0 0 1 1
21 Lituania 0 0 1 1
22 CEI' 0 0 1 1
TOTAL 48 48 48 144

! Republica Democritica Alema (RDA ou Alemanha Oriental); g Reunificagdo da RDA e RFA (competiu a partir de
1991); 3 Republica Federativa Alema (RFA ou Alemanha Ocidental); 4 Competiram em 1992, sob a sigla CEI, 12
paises que foram republicas da Unido Soviética: Arménia, Azerbaijdo, Bielorudssia, Cazaquistdo, Gedrgia, Moldova,

Quirquizia, Russia, Tadjiquistdo, Turcoménia, Ucrinia e Uzbequistao.

Fonte: Adaptado de Lancelotti (1996); FISA (2007).
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3.9 Campeonato do Mundo

A edicdo de Campeonato do Mundo ocorre todos os anos, exceto em ano
olimpico (FISA, 2007). A categoria feminina foi incorporada em Campeonato do Mundo no ano
de 1974, oito anos apds a masculina (HERBERGER et al., 2003). A categoria feminino p-leve,
teve sua participacdo oficializada nessa competi¢cdo no ano de 1985. Esse evento competitivo
retine quase mil remadores oriundos dos cinco continentes. (FISA, 2007). Realizam-se nove
provas femininas, sendo seis p-livre e trés p-leve (Quadro 3). Na categoria p-livre, sdo trés
barcos de bracadeiras duplas e, conseqiientemente, trés barcos de bracadeira simples. Para a
categoria p-leve sdo apenas barcos de bracadeiras duplas. O que demonstra que em Campeonatos
do Mundo, o pais tem a oportunidade de confrontar suas atletas no barco esquife (1x) também na
categoria p-leve diferentemente dos Jogos Olimpicos que tém apenas o duplo esquife (2x) dessa

mesma categoria de peso.

Quadro 3 - Classes de barcos femininos FISA em Campeonatos do Mundo e suas respectivas categorias.

Categorias Classe de barcos
Feminino p-livre 1x 2- 2x 4x 4- 8+
Feminino p-leve 1x 2x 4x

Fonte: Adaptado de FISA (2007).

3.10 Desempenho competitivo dos paises em Campeonato Mundial

Em observacido ao especificado no Quadro 4, no qual sdao apresentados os
paises que conquistaram medalhas em Campeonato do Mundo, destaca-se que o Brasil ndo estd
representado, logicamente por ndo apresentar medalhas nesse evento, diferentemente de outros
paises Latinos como Argentina (quatro medalhas) e Chile (uma medalha). Ressalta-se ainda que

esses paises competem com o Brasil em Campeonato Sulamericano.
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Quadro 4 - Posicédo dos paises que conquistaram medalhas em Campeonatos do Mundo no remo feminino desde

1974 a 2006

Posicao Paises Ouro Prata Bronze Total
1 Alemanha Oriental 42 20 8 70
2 Alemanha 26 20 16 62
3 Romeénia 25 25 32 82
4 Estados Unidos 19 30 27 76
5 Unido Soviética 18 16 12 46
6 Canada 17 15 17 49
7 Austrilia 16 9 34
8 Inglaterra 11 16 34
9 China 10 22
10 Bulgéria 7 10 26
11 Nova Zelandia 7 4 16
12 Bielorussia 6 4 8 18
13 Holanda 4 13 14 31
14 Dinamarca 4 7 5 16
15 Franca 3 6 2 11
16 Ocidental Alemanha 2 6 7 15
17 Suiga 2 0 2 4
18 Russia 1 4 5 10
19 Ucrania 1 1 2 4
20 Suécia 1 0 4 5
21 Finlandia 1 0 2 3
22 Irlanda 1 0 1 2
23 Bélgica 0 4 5 9
24 Poldnia 0 3 1 4
25 Republica Tcheca 0 2 0 2
26 Hungria 0 1 3 4
27 Argentina 0 1 3 4
28 Croécia 0 1 0 1
29 Chile 0 1 0 1
30 Espanha 0 0 4 4
31 Grécia 0 0 3 3
32 Italia 0 0 2 2
33 Tchecoslovaquia 0 0 1 1
34 Zimbabue 0 0 1 1

Fonte: Adaptado de Lancelotti (1996); FISA (2007).

Em destaque no quadro: Paises da América do Sul.
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3.11 Parametros quantitativos no remo competitivo.

Embora existam publicacdes (HAWKINS, 2000; FISKERSTRAND; SEILER,
2004; GODFREY et al, 2005; JURIMAE et al, 2006) referentes aos parametros quantitativos no
remo, esses nimeros de estudos podem ser considerados insuficientes em relacdo a informacdes
restritas ao remo feminino internacional. Essa evidéncia da caréncia de publica¢des cientificas é
uma afirmac¢do ainda mais segura quando se refere a busca de estudos nacionais sobre parametros
quantitativos do remo feminino brasileiro. Os estudos nacionais desenvolvidos até o presente
momento apresentam aspectos direcionados ao remo masculino (ROCHA; FLEGNER 1974;
GUIMARAES et al., 1976; REEBERG, 1979; PETROSKI; DUARTE, 1983; CARDOSO, 1987;
MALIA, 2006).

As regatas de remo sao realizadas na distancia oficial de 2000 m
(HAGERMAN, 1994; INGHAM et al., 2002). Durante o exercicio competitivo, as remadoras
realizam em torno de 210 a 230 remadas, numa freqiiéncia de 34 a 38 remadas/minuto,
combinando exercicios dindmicos intensos com a utilizacdo de altos indices de forca em cada
remada (SHECHER, 2007). Especialistas da modalidade caracterizam o remo olimpico como um
desporto ciclico de forga resistente e que requer habilidade técnica, desenvolvida em niveis de
exceléncia desportiva (HARTMANN; MADER, 2005).

O resultado competitivo tem melhorado com o avangar dos anos, sendo que
para as mulheres esse parametro apresenta um crescimento anual de 0,6 segundos com varia¢des
entre de 0,2 a 2,1 segundos em resultados competitivos nao oficiais de 1000 m (SECHER, 2007).

A melhoria no rendimento observado pelo menor tempo de prova em
Olimpiadas tem acontecido devido a uma composi¢ao de fatores, tais como, aperfeicoamento no
equipamento, uma melhor adequacdo do treinamento e na selecdo de atletas. (SECHER, 2007).
Hagerman (1994) cita que o desempenho competitivo das remadoras apresenta uma evolucao
mais rdpida que dos remadores; possivelmente, tal ocorréncia pode estar relacionada a uma
melhor selecdao das atletas para a modalidade ou ainda em razdo das mesmas terem menos
experiéncia em provas de 2000 m em relacdo aos homens; conseqiientemente, apresentam uma
reserva atual de adaptacdo (RAA) com menor esgotamento, permitindo niveis superiores de

adaptacdo nas competicdes de 2000 m. Na Tabela 1 pode-se observar a tendéncia de evolucdo da
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média dos tempos alcancados em finais olimpicas entre 1988 a 2004, caracterizando uma

evolucdo significativa no desempenho competitivo.

Tabela 1 - Tempo médio das finalistas olimpicas de 1988 a 2004, na prova do esquife feminino (1x) p-livre

Colocacgao 1988 1992 1996 2000 2004
1° 07:47,19 07:25,54 07:32,21 07:28,14 07:18,12
2° 07:50,28 07:26,64 07:35,15 07:28,15 07:22,04
3° 07:53,65 07:28,85 07:37,20 07:28,99 07:23,10
4° 07:57,29 07:29,84 07:42,58 07:36,57 07:25,14
5° 07:59,44 07:37,55 07:45,08 07:37,88 07:31,66
6° 07:59,77 07:41,85 07:46,47 07:43,71 07:49,11
Média 07:54,60 07:31,71 07:39,78 07:33,91 07:28,19

Fonte: Adaptado de Hagerman (1994).

3.12 Caracteristicas morfofuncionais de remadoras de elite

Atletas de remo tendem a ter estatura acima da média da populacdo, musculos
desenvolvidos e grande envergadura, sendo caracteristicas vantajosas para a modalidade, pois
garantem uma amplitude de remada considerada competitiva, aumentando o setor de aplicacdo de
forca (HAGERMAN, 1994).

Atletas de elite no remo tendem a ser mais altos e mais pesados que outros
atletas de modalidades de resisténcia e, por terem membros mais longos, apresentam positiva
influéncia biomecanica que permite um contato mais prolongado de aplicacio de forca
(CONNOLLY, 2005). O autor destaca ainda que a porcentagem de gordura de remadores tem
diminuido nas ultimas décadas, sendo que valores de 15,2% foram encontrados em remadoras
nos Jogos Olimpicos realizados em Montreal em 1976.

Hagerman (1994) apresentou dados de investigacOes realizadas desde 1964,
referentes a estatura e massa corporal de mais de 3000 remadores das categorias peso livre e peso
leve. Para o remo feminino, apresentou valores médios de estatura e massa corporal

respectivamente de 1,80 cm e de 77 kg. Em relacdo ao percentual de gordura, observou uma
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tendéncia de reducdo continua para os dois géneros de categorias no remo. Para as remadoras da
categoria peso livre encontrou valores entre 15 e 17% e, para a categoria peso leve entre 12 e
14% de gordura corporal (HAGERMAN, 1994).

Hirata (1979) apud Shephard (1998) apresentou uma comparacdo entre
remadoras que competem em barco de bragcadeira simples e remadoras que competem em barcos
de bracadeira dupla, constatando que existe uma diferenca de 0,035 m na estatura e 3,5 kg para
massa corporal (MC), respectivamente.

Hahn; Bourdon; Tanner (2000) apresentam normativas antropométricas para

remadoras australianas de nivel nacional (Tabela 2).

Tabela 2 - Medidas antropométricas de remadoras australianas.

Altura (cm) N° Média DP Variacao
Feminina p-livre 43 179,2 3,6 170,3-186,9
Feminina p-leve 28 169,3 6,2 157,0-178,0
Massa corporal (kg)

Feminina p-livre 43 74 5,4 64,3-89,0
Feminina p-leve 28 61,6 1,7 55,1-64,6
Dobras cutaneas (mm)*

Feminina p-livre 43 86,3 21,1 40,7-152,2
Feminina p-leve 28 67,9 13,2 50,8-101,6
Altura sentada (cm)

Feminina p-livre 24 94,5 2,3 89,7-98,6
Feminina p-leve 10 90,8 2.4 85,2-93,5
Envergadura (cm)

Feminina p-livre 22 182,9 4.5 174,5-194,5
Feminina p-leve 28 174 2,9 169,0-180,0

*Sete dobras: Triciptal, subescapular, biciptal, supra-espinhal, abdominal, anterior da coxa e medial da perna.

Fonte: Adaptado de Hahn; Bourdon; Tanner (2000).
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3.13 Caracteristicas das fibras musculares em remadores e indice de poténcia (W) no

remao.

A caracteristica das fibras musculares em adaptar-se aos estimulos do
treinamento € algo fundamental. A adaptabilidade varia de acordo com fatores multiplos, porém
as varidveis intensidade e duracdo, juntamente com a especificidade dos treinos, talvez sejam os
parametros mais significativos de estimulo para os ajustes (CONNOLY, 2005).

Segundo Jurgen et al., (1998), o remo ¢ uma modalidade que envolve cerca de
70% da massa muscular. Atletas de remo apresentam uma tendéncia de predominancia das fibras
musculares de contracdo lenta (tipo I), aproximadamente em torno de 70% (KONER &
SCHWANITZ, 1985 apud SECHER, 2007).

Estudos demonstraram que em remadores existe uma composi¢do peculiar do
tipo de fibras no musculo vasto lateral: 55% tipo I, 30% tipo IIA, 10% tipo 1IB e 5% fibras em
transicao com predominéncia do tipo IAB (HAGERMAN, 1994).

Bergh et al., (1975) apud Hargeman (1994) comprovaram a existéncia de uma
relacdo positiva entre alta capacidade aerdbia e elevada predominancia de fibras musculares
lentas em atletas de elite em modalidades de resisténcia. No remo, essa distribui¢do do tipo de
fibras estd de acordo com as demandas de energia da modalidade, que tende a maximizar ambos
os sistemas, aerobio e anaerdbio durante a competicdo (CONNOLLY, 2005).

O treinamento extensivo de resisténcia converte as fibras musculares tipo IIA
em fibras musculares tipo I, isto implica numa diminuicio da velocidade de movimento e
poténcia de remada. (HARTMANN; MADER, 2005).

Ishiko (1968) apud Hagerman (1994) apresentou um estudo sobre os indices de
poténcia de remadoras de elite durante uma atividade realizada em remo-ergdmetro, alcancando
valores pico de 500 w. E relevante a apresentacdo dessa varidvel, porém, para a maestria >
competitiva € interessante que o atleta de remo mantenha uma elevada poténcia média (w)
durante os eventos competitivos de 2000 m. Portanto, remadoras p-livre apresentam o valor

médio de 350 w, enquanto que remadoras p-leve apresentam valor médio de 310 w.

2 Atletas que atingem o alto desempenho
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3.14 Metabolismo aerébio no remo

Os primeiros estudos para verificar a poténcia aerébia de remadores foram
realizados em ciclo-ergdmetros ou esteiras (ROCHA; FLEGNER, 1974). Medidas similares
foram realizadas em tanque a remo (Figura 23), construidos em ambiente fechados; na atualidade,
assemelham-se em muitos aspectos aos modernos sistemas de piscina com correnteza utilizada na

natacao.

Fonte: Registro pessoal do treinador

Figura 23 - Modelo de tanque a remo construido em ambiente fechado.

Asensio (2002) apresenta valores médios de consumo maximo de oxigénio
(I./mim.) para remadoras internacionais. O autor destaca que para categoria feminina p-livre de
4,2 1/min.; para categorias feminina p-leve e juniores de 3,2 I/min.

Existe uma relacdo quase perfeita direta (r = 0,99) entre os resultados obtidos
em um Campeonato do Mundo FISA e o consumo de oxigénio médio da guarnicdo (SECHER,
2007). Esses valores caracterizados dizem respeito ao consumo médximo de oxigénio absoluto, ou

seja, sem levar em consideracdo a massa corporal do atleta.
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Hagerman 1994 comenta que em estudos realizados durante 30 anos apontam a
média do consumo de oxigénio como varidvel de maior significado em relacdo ao pico de
consumo de oxigénio. Com isso, demonstra que existe uma maior correlagdo (r = 0,95) quando o
rendimento do atleta é determinado pela média do consumo maximo de oxigénio, durante uma
prova de 2000 m, do que pelo pico do consumo maximo de oxigénio (r = 0,86)

Em atletas bem treinados, o fornecimento de energia proveniente de cada
sistema metabdlico fica assim distribuido: aerdbio cerca de 80% — 85%, anaerdbio latico 11% —

15% e anaerdbio aldtico 5% — 9% (HARTMAN; MADER, 2005).

3.15 Teste de poténcia aerébia no remo (remo-ergémetro)

Hagerman (1994) salienta que na realizacdo dos testes de remo-ergdmetro, os
atletas costumam ter uma largada com freqiiéncia que varia entre 40-50 remadas/minuto durante
30 a 40 segundos. Realizado esse inicio, reduz-se essa freqii€éncia de remadas (voga) para 32 a 38
remadas por minuto. Com excec¢do desse momento inicial, onde estrategicamente ocorre uma
rdpida aceleracdo, apds essa fase a tendéncia é permanecer relativamente constante pelos
proximos quatro minutos. Ao final, durante os 30 a 60 segundos retoma-se um novo aumento da
freqiiéncia de remadas, passando para 40 remadas por minuto ou mais.

Uma prova de remo na distancia oficial pode ser divida em quatro parciais de
500 m. Nos primeiros 500 m sdo percorridos em menor tempo quando comparados aos dois
proximos 500 m que apresentam uma queda de trés a quatro segundos cada um em relagdo ao
primeiro. Nos 500 m finais, volta a crescer a velocidade do barco, reduzindo a queda para um a
dois segundos, comparado ao primeiro quarto de prova.

Devido a escassez de tempo para selecionar atletas para eventos internacionais,
os treinadores Norte Americanos decidiram realizar o teste de 2000 m no remo-ergdmetro para o
processo de selecdo, fornecendo um parametro do metabolismo aerdébio. Os valores do pico de
VO, I/min. obtidos em esfor¢cos maximos de 2000 m no remo-ergdmetro, sdo 6 a 8% mais altos
do que os obtidos em esforcos de intensidade crescente (HAGERMAN, 1994). Esses testes

realizados pela equipe Norte Americana fornecem parametros fisiolégicos para estudiosos e
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treinadores e acontecem durante um periodo de oito meses no ano (HAGERMAN, 1994). O autor
menciona que os dados de poténcia média obtidos nos testes com remadores servem como
proposta de selecdo de uma equipe e de monitoramento e de modificacdo dos programas de
treinamento. Hagerman (1994) afirma ainda que, isso tem sido um fator motivacional muito forte
para os atletas de alto nivel, fornecendo informacdes validas e fidedignas ao longo dos anos, além
de permitir mais abertura nas discussdes entre treinadores, atletas e cientistas em relacdo as

defini¢des e as explicacgdes fisioldgicas dos principios de treinamento e a prevencoes de lesoes.

3.16 Apresentaciao de zonas de intensidade especificas para remo

Na Tabela 3 observam-se as diferentes zonas de intensidade recomendadas pela

Federagado Internacional de Remo citadas por McArthur 1997.

Tabela 3- Apresentagdo de zonas de intensidade especificas para o remo com referéncias de exercicios, vogas,
respectivos intervalos e percentual da freqiiéncia cardiaca (FCmax ).

Zonas de Intensidade * Exercicios Voga Intervalo % FCmax
Alatico (AL) 10 x 15 remadas max 30 remadas max.
Anaer6bio (AN) 6 x 500 m 32-42 2a3 90 - 100
Transicao (TR) 4 6x5' 26 - 30 6ad 85-90
Limiar anaerébio (LA) 2 x20' 24 - 28 8 all 80 - 85
Utilizag¢do 1 (UT1) 45 a 60' 20 -24 nenhum 75 - 80
Utilizagdo 2 (UT2) 60 a 90' 18-22 nenhum 65-75

Fonte: Adaptado de FISA apud McArthur (1997).

8 Especificagdes das zonas de intensidade, reportar-se a obra: McARTHUR, J. High Performance Rowing. [Great
Britain]: Crowood Press, 1997, p. 71-74.

4 . . .
Embora, o autor mencione zona de transporte, para o presente estudo serd adotado a nomenclatura transi¢do;
seguindo 0 mesmo raciocinio de outras modalidades como a nata¢do e o ciclismo, que denominam esta zona de

VOomsx. ou zona de transicdo aerébio-anaerdbia.
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Steinacker (1988) apud Asensio (2002) apresenta referéncias de diferentes

zonas de intensidade especificas para modalidade (Tabela 4).

3.17 Indices de forca maxima relativa para o remo feminino

McNeely (2005) apresenta indices (Quadro 5) para os exercicios de
agachamento, levantamento terra e remada deitada que devem ser multiplicados pela massa
corporal das remadoras de diferentes categorias e niveis competitivos, visando obter uma

referéncia em (kg) de for¢ca maxima relativa.

Quadro 5 - Indices de forga relativa a massa corporal para mulheres de diferentes niveis.

Categorias dos atletas Escolar > 23 anos Clube Nacional Olimpico
Agachamento 0,8 1,0 1,25 1.4 1,6
Levantamento Terra 0,8 1,0 1,25 1,4 1,6
Remada Deitada 0,6 0,8 0,95 1,1 1,2

Fonte: Adaptado de Mcneely (2005).
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Tabela 4- Zonas de intensidade especificas para o remo com respectiva intensidade de esfor¢o, produgdo de lactato, dura¢do do estimulo e objetivo pretendido.

Zonas de Intensidade Intensidade de esforco (%) Producao de lactato (mmol) Duracio do estimulo Objetivo
Ia <110 Minima < 30" Forca reativa,
Forga rapida,
Ib >100 Minima < 30" For¢a mdxima
Capacidade anaerébia
I 100 - 110 a max. > 8,0 30" a2
latica
Capacidade mista
III 90 a 105 > 10,0 2a7
Aerobia - anaerdbia
Aerobico intensivo
v 85a95 4a8 7als Aerobia - anaerdbia
Forca de resisténcia
Resisténcia aerdbia
A\ 70 a 85 2al 15a90' )
extensiva
VI <70 <2 > 60’ Resisténcia de base

Fonte: Adaptado de Steinacker (1988).
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3.18 Estruturacio do processo de preparacio de muitos anos

O planejamento do treinamento em longo prazo converte-se na estrutura
principal que sustenta o processo de especializagdo desportiva ao longo do qual os jovens vao
adquirindo o grau de formagdo e maturidade necessdrio para enfrentar com garantias de €xito o
periodo posterior, que possibilita o alto rendimento (GRANELL; CERVERA, 200, p. 57).

Quando se observa a trajetéria de muitos anos de um desportista com suas
conquistas no mais alto nivel competitivo logo, percebe-se a relacdo dos resultados superiores
alcancados com o inicio da pratica desportiva na modalidade escolhida. Esse concatenado
processo possibilita uma reflexdo sobre a existéncia de uma organizagdo em diferentes etapas de
preparacdo vivenciadas pelo atleta durante um processo de prepara¢do de muitos anos.

Zakharov (2003) afirma que a preparagdo de muitos anos representa o nivel
estrutural superior em que sao direcionadas as tarefas mais gerais que determinam a estratégia
para a conquista de resultados em niveis considerados mais elevados no desporto escolhido.

Filin (1996) relata que, para se obter o sucesso competitivo no processo de
preparacao de muitos anos, tem-se necessidade de enfocar determinados fatores que influenciam
na estrutura e principalmente nos conteidos pertinentes ao treinamento desportivo como um
processo de preparagdo de muitos anos. Segundo o autor, deve-se considerar fatores como:
objetivo do treinamento na etapa em questdo; idade 6tima para alcangar os resultados superiores
no desporto praticado; nivel a ser atingido na preparacdo técnica, tdtica e fisica; conjunto dos
meios e métodos utilizados no processo de preparacdo; cargas de treinamento e de competicio e,
finalmente, as normativas de controle.

Matvéev (1995) menciona que a determinagdo exata do objetivo é fundamental
na atividade do técnico e do desportista, direcionada ao desenvolvimento da preparacdao
desportiva, na qual a compreensao do objetivo funciona como uma previsao antecipada e orienta
o desportista aos resultados na modalidade.

Os objetivos consagrados pela preparacdo duradoura e multifacetada dos
desportistas que dedicam a vida ao desporto como esséncia vital extrapolam a esfera dos éxitos
puramente desportivos. Na obtencdo dos resultados desportivos encontra-se um sentido mais

profundo em relagdo a vida, o resultado da compreensdo do atleta da verdadeira predestinacgao,
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das perspectivas de vida e, juntamente, condicionadas as questdes sociais do desporto
(MATVEEV, 1995). Nos limites do movimento desportivo humanitdrio, desde as amplas
posicdes sociais e pessoais, 0 objetivo comum mais importante consiste em contribuir
otimamente por meio da atividade desportiva com o desenvolvimento fisico e espiritual
multifacetado do individuo, sua formacdo e aperfeicoamento com uma pessoa socialmente
integrada para a realizacdo total de suas possibilidades nas esferas escolhidas. Esse objetivo
comum fundamental se materializa no processo de toda a atividade competitiva preparatéria de
muitos anos do atleta (MATVEEV 1995).

Durante a estruturagdo do processo de preparacdo de muitos anos, deve-se
raciocinar quais sdo as idades 6timas em que os atletas alcancam os resultados considerados de
alto nivel desportivo (FILIN, 1996).

Zakharov (2003) comenta que o estudo da atuacdo dos atletas durante a
preparacao de muitos anos nas principais competi¢des, como os Campeonatos Mundiais e os
Jogos Olimpicos, aponta para estabilidade relativa da idade dos atletas que integram o grupo de
atletas de elite.

Platonov (2004) relata que o planejamento racional da preparacao plurianual
estd relacionado em grau considerdvel com a determinacdo exata dos limites de idades em que
sdao demonstrados os melhores resultados desportivos, sendo que nesse processo de preparacao
plurianual, destacam-se trés zonas de idades: os primeiros grandes resultados, as possibilidades
6timas e a manutengao dos resultados superiores.

Platonov (2004) destaca ainda que deve se buscar o planejamento para se obter
os melhores resultados do desportista em sua idade 6tima, que difere entre homens e mulheres e,
isso deve ser levado em consideracdo pelos treinadores que desenvolvem seu trabalho com
criangas, pois a obten¢do dos resultados em alto nivel estd relacionada com a base realizada no
treinamento inicial. No planejamento da preparacdao de muitos anos, convém considerar o tempo
necessdario para atingir os altos resultados em cada desporto (FILIN, 1996).

Os ritmos de crescimento ndo sdo acrescidos no tempo de forma regular, pois,
nas etapas iniciais de preparacdo, o aperfeicoamento desportivo acontece com mais rapidez,
diferentemente do que acontece nas etapas finais (FILIN; VOLKOV, 1998). Tais ritmos de

crescimento relacionam-se com os niveis de aperfeicoamento desportivo (estadual, nacional e
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internacional), no qual Filin e Volkov (1998) apresentam o tempo para o desportista alcancar o

nivel nacional em diferentes modalidades (Tabela 5).

Tabela 5 - Tempo médio (anos) que o desportista necessita para atingir o resultado de nivel nacional.

Tempo médio (anos)

Modalidade
Feminino

Ginastica acrobatica 6,4
Atletismo 5,5
Ciclismo de estrada 4,2
Ciclismo de pista 4,9
Esgrima 6,2
Esqui de cross country 7,6
Ginéstica olimpica 6,8
Ginastica ritmica 7.3
Natagao 4.4
Remo 5,2
Ténis de campo 7,3
Voleibol 8,0

Fonte: Adaptado de Filin; Volkov (1998).

Zakharov (2003) afirma que para a estruturacdo racional do processo de
preparagdo de muitos anos € importante conhecer os ritmos 6timos de crescimento, ou seja, o
tempo que o atleta leva para alcangar os resultados desportivos superiores; segundo o autor, na
Russia, o desportista ao atingir tal nivel € classificado como mestre do desporto.

Filin e Volkov (1998) acrescentam que a idade de inicio da prética no desporto
escolhido € um importante indicador para se obter os resultados futuros almejados. Explicam
também que o desenvolvimento do aparelho locomotor e das funcdes vegetativas ndo ocorre de
forma simultanea, assim como as capacidades motoras e os periodos para €xito em cada desporto;
portanto, existe a necessidade de enfocar a idade aconselhdvel para o inicio da prética desportiva.
Com isso, os autores apresentam a média de idade para iniciar o treinamento de mulheres em
algumas modalidades, dentre elas o remo (Tabela 6).

Zakharov (2003), em relacdo a idade de inicio da pratica desportiva, sugere que

a diferenca da idade 6tima em que os atletas alcangcam os resultados superiores e o ritmo para
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atingir esses resultados em alto nivel, juntamente com as particularidades etdrias para o
desenvolvimento das capacidades motoras, define os prazos otimizados para o inicio da prética

regular na modalidade desportiva.

Tabela 6 - Média de idade para o inicio do treinamento (anos) em diferentes modalidades.

Modalidade Mulheres
Basquetebol 12,9
Ciclismo (estrada) 16,1
Ciclismo (pista) 16,0
Esgrima 13,2
Patinac@o artistica 7.4
Remo 156
Ténis de campo 11,1
Voleibol 12,8
Pélo-aquiético 12,7

Fonte: Adaptado de Filin; Volkov (1998).

A preparacdo de muitos anos é um processo onde a estruturacdo das cargas e os
seus conteidos devem acompanhar a tendéncia de desenvolvimento do desporto. A tendéncia
média de evolucdo dos resultados desportivos certamente influencia na estruturacao,
programacdo e organizacdo dos conteudos apresentados em diferentes etapas, pois os atletas
adquirem novos niveis de adaptacdo para atingir resultados expressivos na modalidade
especializada, devendo a adaptabilidade estar condizente com a realidade atual dos resultados

desportivos.

3.18.1 Etapas de preparacio de muitos anos

Gomes (2002) e Zakharov (2003) relatam que as etapas de preparacdo de
muitos anos possuem relacdo com a solucdo de determinadas tarefas da preparacdo do

desportista.
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Filin (1996) explica que a duracdo das etapas estd condicionada pelas
caracteristicas especificas de cada modalidade desportiva e pelo nivel de preparacao dos
desportistas. O autor relata ainda que para o desportista avancar cada etapa de preparacdo de
muitos anos, convém considerar alguns fatores, tais como a idade cronoldgica e biologica do
atleta, o nivel em que se encontra o seu desenvolvimento fisico e de preparacdo e a eficiéncia na
realizacdo das cargas de treinamento e competi¢do.

Matveev (1995) apresenta a classificacdo das etapas de preparacdo da seguinte
forma: preparacdo bdsica; maxima realizacdo das possibilidades desportivas; longevidade
desportiva.

Gomes (2002) e Zakharov (2003) descrevem a preparacdo de muitos anos em
cinco etapas: preparagdo preliminar; especializacdo desportiva inicial; especializa¢do profunda;
resultados superiores; manutengao dos resultados.

Bompa (2002) refere-se ao planejamento desenvolvido para um processo de
muitos anos a existéncia de estdgios divididos em: geral, que apresenta a etapa de iniciacdo (dos
seis aos 10 anos) e formagdo atlética (dos 11 aos 14 anos); especializacdo, sub-dividida em
especializacdo (15 aos 18 anos) e alto rendimento (a partir dos 19 anos).

Platonov (2004) destaca a organizacdo da preparacdo em diferentes etapas
apresentadas como: etapa de preparagdo inicial; etapa de preparacdo prévia de base; etapa de
preparacdo bdsica especializada; etapa de realizacdo méxima das possibilidades individuais
(preparagdo para o alto rendimento); etapa de manutencdo da qualidade dos movimentos (dos
ganhos).

Barbanti (2005) conceitua que a preparacio voltada ao processo de longo prazo
divide-se em trés periodos de formacdo: generalizada (duracdo de quatro a cinco anos);
especializada (duracdo de quatro a cinco anos); formacdo de alto nivel (com duracdo

indeterminada).
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3.18.1.1 Etapa de preparacao preliminar

Filin (1996) relata que a etapa de preparacdo preliminar ocorre nas idades pré-
escolares e, ao final dessa etapa, as criancas geralmente comecgam a se interessar pela pratica de
um determinado tipo de desporto. Pelo sistema educacional-desportivo da Russia, nesse
momento, pela pritica de um determinado desporto € realizada a selecio das criancgas nas escolas
desportivas.

O autor supracitado menciona que a educacdo fisica na etapa de preparagao
preliminar deve enfatizar a capacidade de trabalho geral, saide, desenvolvimento harmonico,
seguranca e atividade bem organizada de todos os sistemas do organismo, ou seja, que permita
garantir posteriormente um nivel desportivo elevado.

Gomes (2002) afirma que as principais tarefas nessa etapa sdo: assegurar a
preparagdo fisica multilateral e a formagdo harmoniosa do organismo em desenvolvimento;
ensinar diferentes gestos motores que sdo necessarios a vida do individuo (correr, saltar, escalar,
lancar, nadar e outros), inclusive gestos bésicos direcionados para futuras sessdes desportivas.

Zakharov (2003) explica que no processo de prepara¢do na etapa preliminar,
ndo se deve apressar a especializacdo desportiva, mas, sim, proporcionar a possibilidade de
vivenciar diferentes exercicios desportivos e somente depois disso definir a futura especializagdo.
A preparacdo nessa etapa deve caracterizar-se pela utilizacdo de meios, métodos, formas
organizacionais variadas, com ampla utiliza¢do de elementos dos diferentes tipos de desportos,
jogos recreativos e desportivos (FILIN, 1996).

Gomes (2002), corroborando com a afirmacdo anterior, comenta que, em
andlise retrospectiva da preparacdo da maioria dos desportistas, destacados € comprovado que
nos primeiros dois ou trés anos as sessoes de treinamento, tiveram cardter puramente recreativo
com base na ampla utilizacdo de elementos de diversas modalidades preferencialmente o método
de jogos.

Platonov (2004) ressalta que, na preparacao inicial (preparacdo preliminar), ndo
devem ser planejados treinamentos com cargas fisicas e psiquicas que exijam a utilizacdo de

material com rotina mondtona e invariavel.
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Filin (1996) e Platonov (2004) observam que, nessa etapa, os treinamentos
devem ser realizados no méximo duas a trés vezes semanais com dura¢cdo de 30 a 60 minutos,
totalizando um volume anual entre 100 a 150 horas. Essas atividades devem estar relacionadas
organicamente com as aulas de educagao fisica da escola e, geralmente, aplicadas na forma de
jogos (PLATONOV, 2004).

Filin (1996) explica que a construcdo dos habitos motores € a base necessdria
para o aperfeicoamento subseqiiente dos movimentos racionais (técnicos) e do sistema motor;
portanto, é importante que as criangas desde o inicio da prética, sejam levadas a assimilar as
técnicas dos exercicios completos e ndo dos detalhes individualizados. O autor menciona que se
deve ressaltar a atencdo para as capacidades fisicas, principalmente com o desenvolvimento da
velocidade, da forca muscular, levando em consideragao a possibilidade dinamica das criancas
que ndo sao desenvolvidas suficientemente e, por fim, direcionar o desenvolvimento da
flexibilidade.

Gomes (2002) e Zakharov (2003) afirmam que, na etapa de preparacdo
preliminar, ainda ndo se tem a necessidade de aplicar a estrutura sistematizada, caracteristica

importante das etapas subseqiientes.

3.18.1.2 Etapa de especializacao desportiva inicial

A etapa de especializagao desportiva inicial envolve os dois primeiros anos das
criancas e adolescentes na escola desportiva Russa (FILIN, 1996).

O inicio dessa etapa estd relacionado fundamentalmente com a modalidade
desportiva em que se supde que deva ocorrer a especializacio do atleta, no processo de
preparacao de muitos anos (GOMES, 2002).

Na maioria das atividades desportivas, a etapa de especializacdo desportiva
inicial coincide com o periodo da puberdade, condicionada pelo desenvolvimento intenso do
organismo em especial pelo aumento da estatura e da massa corporal, mudancas hormonais etc.

(GOMES, 2002).
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Zakharov (2003) afirma que a tarefa mais importante dessa etapa € assegurar a
preparacao multilateral do jovem desportista, visando aperfeicoar as capacidades especiais nas
etapas subseqiientes.

Nessa etapa, o treinamento das criangas e adolescentes € uma continuacao
l6gica da etapa preliminar, ou seja, a pratica desportiva deve continuar dirigida para a preparagcao
geral, com especializacdo gradual e direcionada ao proprio progresso no desporto (FILIN, 1996).

O aperfeicoamento das capacidades motoras dos jovens desportistas deve seguir
o desenvolvimento natural; portanto, destinar ateng¢do a velocidade, coordenagdo, forca muscular
(com tensdes minimas) e ao aperfeicoamento da resisténcia (GOMES, 2002). Segundo o autor, as
criangas e adolescentes, geralmente sdo submetidas a experiéncias tardias com cargas que levam
ao aperfeicoamento da resisténcia e isso provoca um prejuizo ao desenvolvimento multilateral,
ndo permitindo uma preparacdo gradual para cargas de treinos consideradas mais elevadas nas
etapas posteriores de preparacdo de muitos anos.

Em relacdo aos objetivos centrais direcionados para essa etapa, Zakharov
(2003) menciona o dominio das bases técnicas da modalidade escolhida, criando a possibilidade
posterior para o seu aperfeicoamento.

Matveev (1995) explica que durante a etapa de especializacdo desportiva
inicial, o processo de treino adquire gradualmente as caracteristicas de estruturacdo das cargas
preconizadas pelo modelo tradicional. Os meios gerais de treinamento sdo dominantes e sua
porcentagem no volume geral ao final dessa etapa diminui de 80 para 50%, um aumento dos
exercicios especificos, caracterizando um indicador importante na conclusdo da etapa de
especializacdo inicial (GOMES, 2002).

Zhakarov (2003) cita que a atividade competitiva na etapa de especializacao
desportiva inicial objetiva auxiliar na preparagao do desportista; estruturar os exercicios com base
em um programa simplificado, em distancias mais curtas que as competitivas e em jogos de
tempo reduzido. Essa etapa caracteriza-se por apresentar um volume de trabalho anual em torno
de 300 a 600 horas.

Ao final da etapa de especializagao desportiva inicial, a estrutura do ciclo anual
de preparagdo adquire caracteristicas de periodizacdo tradicional, ou seja, com periodos de

preparacdo, competicao e transi¢cdo (ZAKHAROV, 2003).
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3.18.1.3 Etapa de especializaciao profunda

A etapa de especializacdo profunda é uma continuacdo integrada da etapa
anterior caracterizada pelo aumento dos exercicios especializados. “A prepara¢do nesta etapa
exige um aumento do tempo e a submissdo do regime de vida do atleta aos objetivos da obtencao
de resultados” (GOMES, 2002, p. 98). O autor afirma que nessa etapa o desportista ja deve
possuir sua motivacdo para a modalidade, sendo direcionado para o aperfeicoamento das suas
capacidades motoras. A técnica desportiva ja foi trabalhada na fase anterior, permitindo, no
inicio dessa etapa um direcionamento para sua consolidacao.

Uma das principais particularidades metodolégicas dessa etapa consiste na
elevacao invaridvel do volume dos meios especializados de treinamento em relacdo aos meios de
preparacao geral (ZAKHAROV, 2003).

Em relacdo a etapa de especializacao profunda, Gomes (2002) comenta que, no
aperfeicoamento das capacidades motoras, merece considerdvel atencio a preparacdo de forca e
da velocidade do atleta, pois € um momento que permite exercer influéncias especificas sobre os
grupos musculares que asseguram as possibilidades de forca na modalidade praticada.

Nas sessoes de treinamento da etapa de especializacdo profunda, manifestam-se
os exercicios com pesos sub-mdximos ou até maximos e volume relativamente pequeno
(ZAKHAROV, 2003).

Filin (1996) afirma que continua o processo de aperfeicoamento da técnica e
tatica e, geralmente, no inicio dessa etapa, devem ser assimilados os principais gestos técnicos,
sendo que o atleta busca a sua automatizacdo. O autor menciona ainda que, durante essa etapa, o
principal objetivo € garantir o dominio perfeito da técnica desportiva em condi¢des complexas,
ou seja, relacionadas ao método competitivo.

A preparacdo do desportista se processa nos termos de regime especializado
que, ao final da etapa, pode apresentar de duas a trés sessdes didrias; ou seja, entre 10 a 14 treinos
semanais, com um aumento substancial do volume e treinos que representem entre 600 a 1000
horas por ano, sendo que, em algumas modalidades esses valores podem ser superiores (GOMES,

2002).
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A estrutura do macrociclo compreende os periodos preparatorio, competitivo e
transitério, sendo que o periodo preparatério inclui a sub-divisdo em geral e especifico

(ZAKHAROV, 2003).

3.18.1.4 Etapa de resultados superiores

z

O objetivo na etapa de resultados superiores é a obtencdo de resultados
superiores (médximos individuais) na modalidade de especializa¢do, sendo que a duracdo dessa
etapa coincide com os limites da idade 6tima correspondente ao periodo de resultados superiores
(GOMES, 2002).

Zakharov (2003) afirma que o volume de treinamento atinge os parametros
méximos de 1000 a 1500 horas de treino anuais e, em certas modalidades, pode chegar até 1800
horas.

Platonov (2004), referindo-se a essa etapa como realizacdio maxima das
possibilidades individuais (preparacdo para o alto rendimento), explica que o volume e a
intensidade de trabalho chegam ao maximo, momento em que sdo planejadas as atividades com
cargas elevadas, com, o nimero de sessdes podendo chegar até 15, 20 ou mais e tendo, ainda, um

aumento da participacdo em competicao.

3.18.2 Estruturacao do processo de preparacio de muitos anos no remo

A estruturacdo do processo de preparacdo de muitos anos, ja apresentado em
ambito geral, exige que se relate como ocorre o direcionamento de tal procedimento no remo,
principalmente, em paises que estabelecem essa estruturacdo formalizada e que té€m
expressividade no cendrio internacional. Portanto, em continuidade a referéncia apresentada

anteriormente neste estudo, utilizando-se comparativamente a organizacao do remo feminino na
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Franca em relacdo ao Brasil, por coeréncia, serd demonstrado o direcionamento aplicado a

estruturacdo do processo de preparacdo de muitos anos naquele pais segundo Boucher (2008).

Boucher (2008) afirma que, na Franca, a etapa de especializacdo desportiva
inicial, corroborando com demais autores, ¢ considerada a etapa de primeiro contato com a
modalidade especifica. Nesse momento, a jovem remadora pertencente as categorias mirim e
infantil é direcionada para atividades multifacetadas, com ampla variedade de movimentos. O
autor menciona ainda que, juntamente com essa énfase inicial, variagdo das atividades motoras,
existe um aumento da complexidade desses movimentos € o surgimento das primeiras

competi¢des da jovem remadora direcionada para o barco esquife (1x).

O treinamento nessa etapa tem a duracdo aproximada de trés anos,
desenvolvido em sua maioria, mediante meios € métodos com caracteristicas orientadas a
preparacdo geral, ou seja, atividades que apresentem em sua forma um certo distanciamento do
exercicio competitivo; portanto, caracterizada pela prética de outras modalidades, trabalhos de
ginéstica, corridas e, com menor énfase, meios € métodos de treinamento direcionados a forma
especial-especifica. Essa distribuicdo ocorre numa relacdo aproximada de 60 por 40%,

respectivamente.

A etapa de especializacdo profunda destina-se as remadoras integradas na
modalidade, quando adquirirem um desenvolvimento fisico e técnico apropriado, orientagdo para
as competicdes com maior grau de exigéncia, como o caso de intervengdes nacionais e

internacionais.

Essa etapa caracteriza-se pela duracio: entre dois a trés anos, € o treinamento
adquire novas prioridades quanto as caracteristicas dos métodos utilizados no aprimoramento do
desempenho competitivo das remadoras. Os exercicios gerais sdo gradativamente aplicados em
menor grau quando comparados a etapa anterior; apresentam uma reducao de 60 para 40% e os
exercicios classificados como especiais sdo aplicados em maior propor¢do, passando de 40% para

60%.

Apresentando a etapa de resultados superiores, Boucher (2008) menciona que
essa etapa estd diretamente relacionada a busca pelo desempenho em competicdes internacionais,

ou seja, caracterizado como o momento de maestria competitiva.
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O treinamento adquire caracteristicas prioritariamente especificas com 70% dos
exercicios aplicados, e os outros 30%, destinados aos exercicios gerais. Utilizam-se referéncias
de velocidades do barco como meio de controle para auxiliar no desempenho da desportista; com
isso, busca-se direcionar a evolugdo crescente dos indicadores funcionais da atleta a cada
macrociclo e em diferentes ciclos Olimpicos, que sdo determinantes para o desempenho e,

conseqiientemente, para obtencao de resultado desportivo de alto nivel.
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4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 Caracteristica da pesquisa

A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso descritivo com
delineamento longitudinal, pois “[...] apresenta uma descri¢ao detalhada dos fendmenos, mas nao
tenta testar ou construir modelos tedricos” (THOMAS; NELSON, 2002, p. 294). O estudo
apresenta registros desportivos pregressos ocorridos em periodo escolar e de especializacao
desportiva, subdivididos em ordem cronoldgica de acontecimentos.

No primeiro periodo, caracterizado como escolar, serdo apresentados registros
referentes a testes motores e avaliacdo antropométrica, realizados na infancia e adolescéncia entre
os anos de 1989 e 1999. No segundo momento caracterizado como de especializacdo desportiva,
serdo descritos registros referentes a desempenho competitivo, testes gerais, dirigidos e
especificos contetddos de micro, médio” e macrociclos e avalia¢do antropométrica, ocorridos entre

os anos de 1997 e 2005.

4.2 Avaliacao do comité de ética em pesquisa

Por ser uma pesquisa que envolveu seres humanos, o estudo foi submetido a
andlise e aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da
Universidade Estadual de Campinas — UNICAMP, tendo sido aprovado no parecer: projeto n°

726/2007 — CAAE: 0521.0.146.000-07.

5 . 1 o . -
No presente trabalho serd incorporado a palavra médio ao invés de meso consolidada, pelas razdes da palavra de
origem italiana néo constar no diciondrio da lingua portuguesa.
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4.3 Sujeito da pesquisa

Esta pesquisa refere-se a primeira atleta feminina brasileira que se classificou e
participou dos Jogos Olimpicos na modalidade remo. A atleta foi informada dos procedimentos
da pesquisa e assinou o termo de consentimento livre e esclarecido que foi devidamente aprovado

pelo Comité de Etica.

4.4 Instrumentos da pesquisa

Devido a caracteristica da pesquisa referente ao processo de preparacdo de
muitos anos da atleta em questdo, os instrumentos metodoldgicos utilizados para a elaboragdo da

mesma foram: entrevista e registros documentais (THOMAS; NELSON, 2002).

4.4.1 Entrevista

No presente estudo, a técnica de entrevista utilizada foi a de cardter padronizada
ou estruturada (LAKATOS; MARCONI, 1995). Os autores mencionam que, dessa forma, o
entrevistador segue um roteiro previamente estabelecido; em formuldrio anteriormente elaborado,
podendo explorar mais amplamente as questoes.

A padronizacdo permite obter as devidas respostas do entrevistado e o
pesquisador deve seguir a ordem dos topicos existentes no roteiro (LAKATOS; MARCONI,
1995). Segundo os autores, esse tipo de técnica de coleta de dados oferece vantagens e limitagdes
destacando que anula a dificuldade que muitas pessoas t€m de responder por escrito e, com isso,
de omitirem informagdes preciosas para o desenvolvimento da pesquisa; oferece maior
oportunidade para obten¢do de dados que ndo se encontram em fontes documentais e que sejam

relevantes e significativos; permite a possibilidade de conseguir informacdes mais precisas e tem
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maior flexibilidade, podendo o entrevistador repetir ou esclarecer perguntas, formulando-as de
maneira diferente; especificar algum significado com a garantia de estar sendo compreendido;
flexibilidade quanto a duracdo, permitindo uma cobertura profunda sobre o assunto em questao
com interacdo e proximidade entre entrevistado e entrevistador, favorecendo respostas
espontineas que permita ao entrevistador entrar em assuntos mais complexos e delicados. Essa
técnica, porém, apresenta suas limitacoes ou desvantagens que podem ser minimizadas pelo
pesquisador: dificuldade de expressdo e comunicacdo entre entrevistado e entrevistador;
disposicdo do entrevistado em fornecer as informagdes necessdrias para o desenvolvimento da
pesquisa; incompatibilidade de horérios dificultando a coleta de dados.

Foram entrevistados trés sujeitos, classificados como: entrevistado n°l:
professor da escola de remo (E1); entrevistado n°2: professor da pré-equipe de remo (E2)

entrevistado n°3: atleta em questao (E3) (APENDICE B).

v Material utilizado para realizacdo da entrevista: 01 aparelho digital Powerpack MF-

MS78®; 01 caneta esferogréfica; 01 caderneta para anotagao.

4.4.2 Registro documental

Os registros documentais foram obtidos por trés formas distintas:

a) Escolar: sio informagdes estruturadas referentes aos testes biomotores e
avaliacdes antropométricas, que foram solicitadas mediante a um documento apresentado
(APENDICE C) e repassadas pela Coordenadoria de Educacio Fisica e Desportos do Colégio de
Aplicacdo da Universidade Federal de Santa Catarina, onde a atleta cursou o ensino fundamental

e médio.
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v' Material utilizado para realizacio dos registros escolares: 01 Flexometro de madeira
(banco de Wells); 01 Cronometro; 01 Fita métrica flexivel; P6 de giz; Material para
anotacdo; 01 Balanca mecéanica marca Filizola® (Figura 24)% 01 Balanca digital
Filizola® (Figura 25); 01 Estadiometro (Figura 26); 01 Compasso para verificar dobras
cutaneas Cescorf® (0,01 — 10 mm) (Figura 27); 01 Compasso para verificar dobras

cutaneas Lange® (0,05 mm) (Figura 28);

A balanca mecanica e o compasso para verificar as dobras cutaneas Lange ®
(0,05 mm) foram utilizados pelo departamento de Educacdo Fisica escolar até o 2° semestre de
1998 enquanto que a balanca digital, juntamente com o compasso Cescorf ® (0,01-10 mm),

foram utilizados no ano de 1999.

Figura 24 - Balanca mecéanica

® Fonte das Figuras 24 a 28: Arquivo do Colégio de Aplica¢do/UFSC.



Figura 25 - Balanca digital

Figura 26 - Estadiometro de madeira
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Figura 27 - Compasso Cescorf®

Figura 28 - Compasso Lange®
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b) Diario do treinador: Registros de dados coletados pelo treinador no periodo
compreendido entre 1998 a 2005 (cargas, conteudos, antropometria, testes gerais e dirigidos em
remo-ergdmetro, desempenho competitivo e outros) desde a etapa de especializacdo inicial até a

etapa de resultados superiores;

v' Material utilizado para realizacio dos registros do treinador: Balanca mecénica
marca Filizola®; Compasso para verificar dobras cutaneas Cescorf® (0,01 — 10 mm); Fita
métrica flexivel modelo MABIS®; 01 barra de ferro com 1,80 m de comprimento;
Anilhas de diferentes massas, expressas em quilogramas; 02 suportes metélicos; 01 corda
eléstica; 01 prancha de madeira (250 x 30 cm x 8 cm); 01 crondmetro marca Seiko®; 01
remo-ergdmetro Concept II modelo C; 01 medidor de freqiiéncia cardiaca da marca
Polar®; 01 material cilindrico flexivel impermeédvel com dimensao (30 x 6 cm); 01
contador de voga da marca Nielsen Kellerman®; 01 aparelho de sistema para

posicionamento global.

¢) Laboratorial: Dados antropométricos e de consumo direto de oxigénio

realizado em remo-ergdmetro, obtidos por Clinica Especializada em Medicina Desportiva;

v Material utilizado para realizacio dos registros antropométricos: Balanca Welmy®;
estadiometro: Seca; fita antropométrica: Sanny®; plicometro Slim Guide®; segmdmetro
Sanny; paquimetro (pequeno) WS Cardiomed; paquimetro (grande) WS Cardiomed;
compasso de pontas rombas WS Cardiomed; protocolo utilizado i.s.°k; altura do banco

antropométrico 50 cm.

v' Material utilizado para realizacio do registro de consumo direto de oxigénio: Remo-
ergobmetro Concept II modelo C; Analisador de Gases Metabdlicos VO 2000, marca
MediGraphics® (dimensdes: 12,5 cm x 10,5 cm x 5,0 cm; peso 74,0 kg; fonte de 12 volts

para conexao bi-volt em 110 ou 220V).
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4.4.2.1 Registro escolar

Na ficha escolar constam os testes motores e registros antropométricos da atleta
organizados de forma longitudinal desde a 1* série do ensino fundamental (7 anos) até o 3* ano do

ensino médio (17 anos).

4.4.2.1.1 Testes biomotores realizados na escola

Os testes biomotores foram realizados no periodo escolar nos anos de 1993 e
1994 e mensurados com a devida orientacdo do professor responsavel pelas aulas de Educacao
Fisica. Para compreensao dos testes realizados, os mesmos sao apresentados conforme descritos

na literatura especializada (MATSUDO, 1987 e ROCHA, 1998).

Teste 1 - 1000 m: Saindo da posicao em pé, o sujeito deverd correr 1000 m no
menor tempo possivel. Caso o avaliador deseje obter o valor do consumo méaximo, Matsudo,
(1997) indica a seguinte formula: (X = 652,17 — Y / 6,762 ); onde X € o consumo méaximo de
oxigénio; Y € o tempo de corrida em segundos.

Objetivo: Medir o tempo para percorrer a distdncia de 1000 m (forma direta);

consumo maximo de oxigénio (forma indireta)

Teste 2 - Teste abdominal: O avaliado, deitado sobre um colchonete em
decubito dorsal, joelhos flexionados formando um angulo de 90°, planta dos pés fixos apoiadas
no solo, mao por trds da cabeca. Realizar a flexdo do quadril até que os cotovelos toquem nos
joelhos, voltando a posicao inicial até que as escdpulas encostem no colchonete. Registra-se o
numero de repeticdes em um minuto.

Objetivo: Medir a resisténcia muscular localizada.
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Teste 3 - Teste de S0 m: O avaliado na posicdo em pé, com afastamento
antero-posterior das pernas, com tronco inclinado. Ao sinal, o sujeito realiza a corrida, com
crondmetro acionado com objetivo de medir o tempo gasto para percorrer a distancia
programada.

Objetivo: Medir o tempo e a velocidade média de deslocamento.

Teste 4 - Teste de Shuttle Run: Desenhar no solo, duas linhas paralelas entre
si, distantes 9,14 m uma da outra, medido a partir da sua borda externa. O sujeito posiciona-se
antes de uma das linhas. Deverao ser colocados dois blocos de 5 cm x 5 cm x 10 cm distantes 30
cm entre si. Ap6s o comando, o sujeito deverd correr o mais rapido possivel até a linha paralela,
pegar um dos blocos e retornar a linha de partida, colocando o bloco no solo. Continuando a
corrida, retornard a outra linha e apanhard o outro bloco, colocando-o também no solo apds a
linha de partida. O cronOmetro deve ser acionado na voz de saida e travado no momento em que
o sujeito coloca no solo o ultimo bloco.

Objetivo: Medir o tempo de execucdo de movimentos rapidos com mudanga de

direcdo na distancia proposta pelo teste e velocidade média de deslocamento.

Teste 5 - Flexibilidade: Medida através do teste Wells (sentar e alcancgar);
consiste em medir a distancia, em centimetros, que os pontos mais distais do dedo médio da mao
(dactylion) ficam em relacdo ao ponto zero, situado ao nivel da regido plantar, estando o
individuo, sentado no solo, com os joelhos estendidos. Os valores serdo positivos quando o
sujeito, ao flexionar o tronco, conseguir ultrapassar o nivel da regido plantar; negativos, caso
acontecga o contrario.

Objetivo: Verificar flexibilidade do tronco.

Teste 6 - Sargent test ou teste de altura de salto vertical: Em uma parede
escalonada, mede-se a altura total do sujeito. Com as pontas dos dedos devidamente marcadas
com po de giz, e sem realizar corrida de aproximacdo, o avaliado devera saltar o mais alto
possivel, registrando na escala a altura alcancada no salto. Mede-se a altura do salto, subtraindo-
se da altura alcancada no salto a altura total.

Objetivo: Verificar a altura de salto vertical.
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4.4.2.1.2 Avaliacao antropométrica realizada na escola

Os registros antropométricos massa corporal (MC), estatura e dobras cutaneas
foram realizadas no periodo entre 1989 a 1999, sendo a espessura do tecido celular subcutineo

avaliado, segundo protocolos propostos por Matsudo (1987) e Guedes e Guedes (2006).

a) Dobra cutanea triciptal (mm): O sujeito na posicdo ortostdtica, com os pés
separados e paralelos, peso corporal distribuido sobre ambos os membros inferiores. A medida
foi feita na face posterior do brago, paralelamente ao eixo longitudinal, no ponto medial de uma

linha imaginaria entre a borda superior lateral do acromio e o olecrano.

b) Dobra cutanea subescapular (mm): O sujeito na posi¢do ortostatica, de
costas para o avaliador, com os pés separados e paralelos, peso corporal distribuido sobre ambos
os membros inferiores. Realizou-se a medida obliquamente ao eixo longitudinal a 2,0 cm abaixo

do angulo inferior da escédpula.

¢) Dobra cutanea abdominal (mm): O sujeito na posi¢do ortostitica, com os
pés separados e paralelos, peso corporal distribuido sobre ambos os membros inferiores. A
medida foi realizada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo, aproximadamente 2,5 cm a

direita da cicatriz umbilical.

d) Dobra cutanea supra-iliaca (mm): O sujeito na posi¢do ortostatica, com os
pés separados e paralelos, peso corporal distribuido sobre ambos os membros inferiores e de lado
para o avaliador; a medida foi realizada no sentido obliquo, a 2,0 cm acima da crista-iliaca

antero-superior, na altura da linha axilar anterior.

e) Estatura (cm): Méxima distancia ente a plataforma de apéio dos pés e o
vértex da cabeca, definindo como ponto mais alto do cranio quando a cabeca se encontra no

plano de Frankfurt.
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f) Massa corporal (kg): O sujeito permaneceu no centro da plataforma da

balanca, com a massa corporal igualmente distribuida em ambos os pés.

4.4.2.2 Registro do diario do treinador

Os registros do treinador apresentam dados do treinamento desenvolvido com a
atleta desde 1998 a 2005, ou seja, da etapa de especializa¢do desportiva inicial a de resultados

superiores. Tais registros constituem informacgdes referentes a:

4.4.2.2.1 Avaliacao antropométrica

Os registros antropométricos realizados pelo treinador ocorreram desde a Etapa
de especializagao inicial a etapa de resultados superiores. As avaliacdes foram realizadas no local
de treino; além das medidas efetuadas pelos professores de Educacao Fisica no periodo (etapa de
preparacdo preliminar), foram realizadas as medidas das dobras cutaneas: biciptal (BI), coxa
(CX), abdominal (AB), axilar-média (AM) e panturrilha medial (PM); medidas
circunferéncias:de braco (CB), braco contraido (CB¢), antebragco (CAntB), coxa (CCX), perna
medial (CPM) e abdominal (CAB). As especificacdoes relativas as dobras cutineas e
circunferéncias seguiram orientagcdes segundo Matsudo (1987), Rocha (1998) e Guedes e Guedes

(2006).
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4.4.2.2.2 Exercicios gerais para controle da forca maxima — Uma ac¢io voluntaria maxima

dinamica concéntrica (AVMDC)

Exercicio 1 - Agachamento (AG) - A atleta posicionou-se em pé com um
afastamento entre os pés de aproximadamente 35 cm, distancia semelhante a posicdo em que os
pés ficam fixos no barco. Executou o agachamento até que o trocanter maior do fémur estivesse
alinhado com o epicondilo lateral da tibia, formando uma linha paralela ao solo (McNEELY,
2005) (Figuras 29, 30 e 31). A validacdo da execucdo do exercicio ocorreu quando a atleta, ao
flexionar os joelhos, encostou os gliteos numa corda eldstica estendida que serviu de referéncia
para a posicdo de alinhamento paralelo ao solo, em seguida, retornando a posicdo inicial,
estendendo as articulagdes do quadril e do joelho. O avaliador ficou posicionado de frente para a

vista lateral do atleta a uma distancia aproximada de dois metros.




Figura 31 - Posicéo final no agachamento
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Exercicio 2 - Remada Deitada (RD) - A atleta posicionou-se em dectbito
ventral sobre uma prancha de madeira, segurando a barra com um afastamento entre as maos,
aproximadamente igual a largura dos seus ombros (Figuras 32, 33 e 34). A altura da prancha, em
relacdo ao solo, foi regulada para permitir que o atleta estendesse completamente a articulacdo do
cotovelo. Como critério para a validacdo do exercicio, a atleta realizou a remada até que a barra
tocasse a prancha (McNEELY, 2005; McARTHUR, 1997). A atleta foi orientada a ndo “descolar
0 peito”, o que corresponde a manuten¢do do processo xiféide em contato com a prancha. O
avaliador ficou posicionado de frente para a vista frontal da atleta a uma distancia aproximada de

dois metros.
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Figura 33 - Posicdo intermedidria na remada deitada

Figura 34 - Posicdo final na remada deitada
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Exercicio 3 - Levantamento Terra (LT) - A atleta posicionou-se em pé com
os joelhos e o quadril flexionados, com um afastamento entre os pés de aproximadamente 35 cm
(Figuras 35, 36 e 37). A barra foi empunhada com um afastamento entre as maos,
aproximadamente igual a largura dos ombros, estando ambas as maos em pronagcdo (McNEELY,
2005). O posicionamento das maos € semelhante a empunhadura do remo no barco. A atleta foi
orientada a realizar o exercicio até que os joelhos e o tronco estivessem estendidos
completamente. Caso ndo se respeitasse esse padrdo a tentativa era invalidada. O avaliador ficou

posicionado de frente para a vista lateral da atleta a uma distancia aproximada de dois metros.

Figura 35 - Posi¢do inicial no levantamento terra
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Figura 37 - Posi¢do final no levantamento terra



104

Exercicio 4 - Levantamento terra com remada alta (RA) - A atleta
posicionou-se em pé com o0s joelhos e o quadril flexionados, com um afastamento entre os pés de
aproximadamente 35 cm (Figuras 38, 39 e 40). A barra foi empunhada com um afastamento entre
as maos, aproximadamente igual a largura dos ombros, estando ambas as maos em pronacio
(McNEELY, 2005). O posicionamento das maos é semelhante 2 empunhadura do remo no barco.
A atleta foi orientada a realizar o exercicio até que os joelhos e o tronco estivessem estendidos
completamente e em movimento sincronizado, elevando a barra até a altura medial do osso
xiféide. Caso ndo se respeitasse esse padrdo, a tentativa seria invalidada. O avaliador ficou
posicionado de frente para a vista lateral da atleta a uma distancia aproximada de dois metros.

Este exercicio € também denominado de “epaulé”, nome francés.

Figura 38 - Posi¢do inicial no levantamento terra com remada alta
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Figura 39 - Posicdo intermedidria no levantamento terra com remada alta

Figura 40 - Posicao final no levantamento terra com remada alta
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4.4.2.2.3 Testes dirigidos para controle da poténcia média no remo-ergémetro

Para todos os testes realizados no remo-ergdmetro (Figura 41), padronizou-se
que na largada (Figura 42), a roda do remo-ergdmetro deveria estar totalmente parada a fim de se
evitar a saida lancada. A atleta posicionou-se com os bragos estendidos e o tronco ligeiramente
inclinado a frente, joelhos em um angulo de aproximadamente 90°; utilizou-se a voz de comando:
Atengdo - Sai. Entre uma palavra e outra, seguiu-se uma pausa de aproximadamente dois

segundos.

Figura 41 - Remo-ergdmetro
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Figura 42 - Posicdo de largada

\

Teste 01 - Sub-Maximo de 20’ - O teste foi realizado no tempo total de 20’
com protocolo incremental. E utilizada como referéncia para a carga inicial, a poténcia média
obtida no ultimo teste, realizado em 2000 m méiximo no remo-ergdmetro. Pela poténcia média
(w) do teste de 2000 m maximo no remo-ergdmetro, verifica-se na planilha de intensidade,
apresentada pela CBR adaptagdo FISA (Anexo A), a carga de inicio do teste. A atleta remou
continuamente, aplicando uma for¢a constante que é especificada para cada estagio proposto. O
teste consistiu de dois estdgios para aquecimento e sete niveis para o teste propriamente dito
(Anexo B). Durante todo o teste, foi realizada a mensuracio continua da freqiiéncia cardiaca (FC)
a cada 30 segundos e, ao finalizar, registra-se a FC de recuperacdo aos 30 segundos, um, dois e
trés minutos. Ao final de todo esse processo, construiu-se a curva de esforgo.

Objetivo do teste: Verificar pela deflexdo da curva de esfor¢o o ponto

estimado do referente limiar anaerdbio.
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No Quadro 6, apresenta-se exemplificado os estdgios e niveis aplicados ao

referido teste.

Quadro 6 - Quadro de referéncia para os estagios e niveis aplicados ao teste de limiar anaerébio.

Estagios e niveis Aquecimento 1 2 3 4 5 6 7

Tempo (min) la3 4a6' 7Tag 9al0 I1al2" 13al14" 15al6" 17al8 19a20'

Poténcia (w) Menor IS D DS S # Maior
Crescente

Fonte: Adaptado da CBR (ANEXO B).

Teste 02 - 125 m - A atleta foi orientada a remar no menor tempo possivel a
distancia de 125 m. Foram realizadas trés tentativas, com intervalos de trés minutos de descanso,
passivo. Considerou-se o dado correspondente a maior poténcia média (w) produzida.

Objetivo do teste: Verificar a poténcia maxima.

Teste 03 - 250 m - A atleta foi orientada a remar 250 m no menor tempo
possivel, anotou-se a poténcia média (w) produzida.

Objetivo do teste: Verificar a capacidade anaerdbia latica

Teste 04 - 2000 m - A atleta foi orientada a remar 2000 m no menor tempo
possivel, anotou-se a poténcia média (w) produzida.

Objetivo do teste: Verificar a poténcia aerébia

Teste 05 - 6000 m - A atleta foi orientada a remar 6000 m no menor tempo
possivel, anotou-se a poténcia média (w) produzida

Objetivo do teste: Verificar a capacidade aerébia
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4.4.2.2.4 Teste especifico para controle da resisténcia de forca especial na agua

O teste foi realizado em dois dias consecutivos com condi¢des climaticas
semelhantes, sendo esse fator considerado interveniente na modalidade. A atleta foi orientada
para remar a distancia de 1000 m no menor tempo possivel. O primeiro dia de teste foi aplicado
com caracteristica de exercicio dificultado, ou seja, utilizando-se lastro fixado ao barco esquife
por meio de corda eldstica (Figura 43) e, segundo suas dimensdes, classificado como lastro “P”
(MAIA, 2006). Para o segundo dia, a atleta FB recebendo as mesmas orientagdes, realizou o teste
com caracteristicas de exercicio competitivo, ou seja, sem lastro (SL).

Com a realizacdo do teste obtiveram-se os seguintes parametros:

a) o controle do tempo total para realizar a metragem especificada;

b) o controle da voga durante toda a distancia percorrida.

Objetivo do teste: Verificar a resisténcia de forca especial e competitiva da

atleta de forma dificultada e normal na distancia de 1000 m.

Figura 43 - Teste no meio especial (dgua)
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4.4.2.2.5 Desempenho competitivo

Os desempenhos competitivos representam as informacdes referentes as
intervencdes competitivas de FB obtidas por: documento expedido pela Federagao do Estado de
Santa Catarina (FERESC) e sitio eletronico especializado (CBR, 2008). Os registros das
competi¢des realizadas pela atleta foram tabulados e classificados em: estadual, nacional,
internacional. As regatas classificadas como internacionais foram subdivididas em trés niveis:

a) nivel 1 (Campeonato Mundial e Jogos Olimpicos);
b) nivel 2 (Panamericano e Pré-Olimpico da America Latina);

¢) nivel 3 (Sulamericano).

4.4.2.3 Registros Laboratoriais

Os registros laboratoriais foram obtidos a partir da Etapa de Resultados

Superiores em clinica especializada, obtendo as seguintes informacoes:

v Medidas antropométricas: tais medidas, segundo ROCHA (1998), podem ser classificadas

como: lineares, circunferenciais e de massa corporal (peso, dobras cutineas);

v" Consumo direto de oxigénio em remo-ergdmetro, medido de forma direta através de

analisador de gases.

a) Lineares - estatura, bi-epicondiliano de umero, bi-epicondiliano de fémur, altura

troncocefdlica (sentada), tordxico transverso, bi-acromial, bi-iliocristal, tordxico de profundidade.

b) Circunferenciais - braco contraido, cintura, gliteo maximo, perna, cefdlica, tordxico meso-

esternal, brago relaxado, antebraco relaxado, coxa.
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¢) Massa corporal - peso, dobras: biciptal, triciptal, subescapular, supra-iliaca, supra-espinhal,

abdominal, anterior da coxa, medial da perna.

d) Consumo direto de oxigénio em remo-ergémetro: O teste com caracteristica de carga
incremental com aumento da poténcia a cada minuto remado. A atleta foi orientada a remar com
a voga que possibilitasse produzir a poténcia exigida para o estdgio do teste. Portanto, iniciou-se
o primeiro minuto com 100 w e progressivamente acrescido 20 w a cada minuto até a atleta
chegar a exaustdo, ou seja, até 0 momento em que nao foi possivel a mesma manter a poténcia

exigida.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Apresentacio organizada da Etapa de Preparacao Preliminar (EPP)

A Etapa de Preparacdo Preliminar da atleta FB corresponde ao periodo entre
1989, inicio do periodo escolar, e 1997, momento em que inicia a pratica na modalidade com
vista a especializacdo (remo). As principais caracteristicas das atividades motoras desenvolvidas
nesta etapa, foram relacionadas a prética da educacdo fisica escolar e as atividades desportivas
extracurriculares. Portanto, nesta etapa, observa-se a importancia das aulas de educacao fisica e
das atividades desportivas praticadas fora do ambiente escolar como manutencdo da saude,
desenvolvimento motor e formagdo ordenada do seu organismo em crescimento; caracterizam-se
como momentos de vivéncias e aprendizado de diferentes gestos motores importantes para a
posterior escolha do remo como modalidade preferida para especializacdo; destaca-se, ainda, a
provavel influéncia dos professores de Educacdo Fisica que participaram de sua formacgdo
educacional em diferentes momentos de sua vida e, assim, contribuindo para a op¢ao futura pelo
desporto de competicao.

Nascida em 1982, em Florianépolis, Santa Catarina, aos seis anos FB
freqiientou a pré-escola, praticou atividades recreativas e brincadeiras cantadas.

Aos sete anos, em 1989, ingressou na 1* série do ensino fundamental,
participando das aulas de Educagdo Fisica, trés vezes por semana com freqiiéncia anual
correspondente a 96%’. Com a mesma idade, em atividade extracurricular, praticou gindstica
artistica (acrobacias de solo, saltos e rolamentos), instruida recreativamente por periodo de um
ano, com freqiiéncia de duas vezes semanais.

Aos oito, nove e dez anos, ainda em relacdo a presencga nas aulas de Educacao
Fisica, obteve freqiiéncia de 99% em 1990, 100% nos anos de 1991 e 1992. Esse periodo é

correspondente a 27, 3* e 4* série do ensino fundamental, respectivamente. Nessa fase do ensino

7 Informagdo adquirida no histérico escolar do ensino fundamental — Colégio de Aplicacio, Universidade Federal de
Santa Catarina.
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fundamental escolar, dentre os meios e métodos utilizados nas aulas de Educacao Fisica pode-se
destacar: dancas folcldricas, grandes jogos, estafetas, circuitos com implementos (bola, pneus,
cordas, arcos), corridas num tunico sentido ou com mudangas de direcdo, corridas com saltos e
cambalhotas, caracterizando-se como um trabalho multifacetado de preparacdo fisica geral que
exigiam e estimulavam o desenvolvimento de uma ampla coordenacdo e assimilacdo constante de
novos movimentos. Essa idade é destacada por Filin (1996) como muito importante para o
aperfeicoamento dos movimentos das criancas, especialmente durante as praticas dos jogos
recreativos.

No periodo caracterizado pelo momento escolar de 5* a 8* série do ensino
fundamental, dos 11 aos 14 anos, que corresponde aos anos de 1993 a 1996, obteve freqiiéncia
nas aulas de educacgdo fisica de 97%, 93%, 98% e 99%, respectivamente. Nesse periodo, teve
iniciacdo em algumas modalidades desportivas como: voleibol, futebol, handebol, basquetebol e
o atletismo (salto em altura, distancia, arremesso de peso, corridas de velocidade, fundo e
revezamento).

Aos 12 anos, praticou natacdo regularmente por duas vezes semanais durante
trés meses.

Com 13 anos, iniciou a fundamentacdo desportiva no voleibol, praticando duas
vezes por semana, durante um ano sem intervencdes competitivas oficiais.

Nos anos de 1997, 1998 e 1999, correspondentes a 1%, 2* e 3* séries do ensino
médio, continuou freqiientando as aulas de Educacdo Fisica e obteve freqiiéncia de 93%, 88% e
81%, respectivamente.

Durante o periodo escolar que abrange longitudinalmente os anos de 1989 a
1999, destaca-se a existéncia de um processo sistematico de avaliacdo, realizado na escola pelo
professor de Educacdo Fisica do Colégio de Aplicacio da Universidade Federal de Santa
Catarina, o que permitiu obter dados de registros de testes biomotores correspondentes a:
resisténcia de forca dos musculos abdominais, velocidade de deslocamento, altura de salto
vertical, poténcia aerdbia, agilidade, flexibilidade, além de informacdes referentes a diferentes
medidas antropométricas como: peso, estatura corporal, dobras cutdneas (triciptal — TR;

subescapular — SB; supra-iliaca - SI; abdominal - AB).
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No Quadro 7 sdo apresentados os dados referentes aos testes motores realizados

durante a Etapa de Preparagdo Preliminar (EPP) de FB.

Quadro 7 - Testes biomotores realizados por FB no periodo escolar compreendido entre os semestres de 1993 e

1994.
Ano 1993 1994

Idade 10 11 11 12
Poténcia aerébia (1000 m) 532 5'56” 547 5’15
Resisténcia/forca — Abdominal (60”) 38 37 53 37
Velocidade (m/s) — 50 m 9762 9745 9712 8706
Agilidade (s) — Shuttle Run 11734 11703 10798 11709
Flexibilidade (cm) — Banco Wells 24 21,5 24 18
Altura de salto (cm) - SIT 36 28 26 S/R

Fonte: Banco de dados da Coordenadoria de Educacio Fisica e Desportos do Colégio de Aplicagdo da UFSC.

No Quadro 7, podem-se observar os resultados dos testes biomotores escolares.
As medi¢des foram realizadas no 1° e 2° semestres dos anos de 1993 e 1994. No ano de 1993/1°,
a atleta, com 10 anos, apresentou no teste para verificar a poténcia aerébia (1000 m) a marca de
cinco minutos e trinta e dois segundos. No 2° semestre do mesmo ano, com 11 anos, apresentou o
tempo de cinco minutos e cinqiienta e seis segundos. Em 1994/1°, com 11 anos, apresentou o
tempo de cinco minutos e quarenta e sete segundos. No teste final realizado em 1994/2°, com
doze, atingiu a marca cinco minutos e quinze segundos. Assim, observa-se que, do primeiro teste
realizado em 1993/1° ao ultimo, registrado em 1994/2°, registrou-se um periodo equivalente a 18
meses, ocorreu uma melhora de 5,4% no teste de 1000 m.

No teste referente a resisténcia de for¢ca abdominal em um minuto, FB
apresentou em 1993/1°, um total de trinta e oito repeticdes. No 2° semestre do mesmo ano,
alcancou trinta e sete repeticoes. Em 1994/1°, atingiu o nimero de cinqiienta e trés repeti¢oes,
sendo que, no 2° semestre, obteve trinta e sete repeti¢des, repetindo a marca alcangada em
1993/2°. Sendo assim, ressalta-se que do primeiro teste abdominal, realizado em 1993/1°, até o
ultimo em 1994/2°, para mensurar a resisténcia de forga, registrou-se um periodo equivalente a 18

meses ocorreu uma manuten¢gdo dos valores obtidos, destacando-se 1994/1°, com um grande



116

nimero de repeticdes que pode estar relacionado a uma alteracdo no critério de contagem das
repeticoes.

No teste de velocidade 50 m, nos 1° e 2° semestres de 1993 e 1994, FB
alcancou os tempos de nove segundos e sessenta e dois centésimos, equivalente a 5,20m/s; nove
segundos e quarenta e cinco centésimos equivalentes a 5,29 m/s, nove segundos e doze
centésimos, equivalente a 5,48 m/s e oito segundos e seis centésimos, equivalente a 6,20 m/s. Isso
corresponde a uma evolugdo de 19,4%, num periodo equivalente a 18 meses (média de 1% ao
mes).

No teste de agilidade (Shuttle Run), em 1993/1°, obteve o tempo de onze
segundos e trinta e quatro centésimos, sendo que, em 1993/2°, melhorou para onze segundos e
trés centésimos; em 1994/1°, a marca atingida foi de dez segundos e noventa e oito centésimos e
no registro final, 1994/2°, conseguiu o tempo de onze segundos e nove centésimos. Portanto, do
primeiro registrado em 1993/1° ao tempo final em 1994/2° ocorreu uma alteragdo positiva de
desempenho no teste de agilidade de 2,3%.

No teste de flexibilidade (sentar e alcancar com utilizacdo do banco de Wells),
em 1993/1° atingiu vinte e quatro centimetros; em 1993/2°, constatou-se uma queda de
desempenho para vinte e um centimetros e cinco milimetros; no ano de 1994/1°, novamente
alcancou o registro de vinte e quatro centimetros e, finalmente, em 1994/2° registrou-se a marca
de dezoito centimetros. Com isso, observa-se que do primeiro teste realizado em 1993/1° ao
ultimo, registrado em 1994/2°, equivalente a 18 meses , FB piorou 25,0% nessa capacidade.

O teste de altura de salto vertical (poténcia de membros inferiores) apresentou
registros em apenas trés momentos: 1993/1°, quando conseguiu o valor de trinta e seis
centimetros; 1993/2° com vinte oito centimetros e, em 1994/1°, atingiu vinte e seis centimetros.
Portanto, da primeira marca registrada em 1993/1° ao momento final em 1994/1°, ou seja, em um
periodo de doze meses, apresentou uma alteragdo negativa nesse indicador de poténcia nos
membros inferiores, correspondente a 27,8%.

Em relagdo aos tempos especificados no teste de poténcia aerdbia (1000 m),
utilizando a férmula sugerida por Matsudo (1987), sdo apresentados no Quadro 8 valores de
referéncia do consumo maximo de oxigénio de FB calculados de forma indireta nos respectivos

anos.
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Quadro 8 - Valores de consumo maximo de oxigénio (VO,4.) de FB, obtidos de forma indireta e expressos em
(ml/kg/min.), calculados pelos tempos obtidos no teste de poténcia aerébia em 1000 m no periodo escolar.

Ano 1993 1994
Semestre 10 11 11 12
VOimix. 473 43,8 45,1 49,9

Formula: (x = 652,17-y/6,762)°
x: VO, ml/kg/min; y: Tempo do teste em segundos; 652,17 e 6,762: constantes

No Quadro 9, verificam-se os registros escolares antropométricos estruturados a
partir de 1989/1° a 1999/2°, ou seja, dos sete aos 17 anos.

Em 1989/1°, na primeira série do ensino fundamental, com sete anos, a atleta
apresentou massa corporal MC de 30 kg e uma estatura de 129 cm. Em 1989/2°, na primeira
série do ensino fundamental, com sete anos, apresentou MC de 32,6 kg com estatura de 134,0 cm.
No periodo compreendido entre 1989/1° a 1990/2°, ndo foram apresentados os registros referentes
a dobras cutaneas DC.

Em 1990/1° e 1990/2°, ndo foram apresentados os registros de MC e estatura,
no entanto, FB estava na segunda série do ensino fundamental, com sete anos, no momento que
foram feitas as coletas no primeiro semestre e, com oito anos, no momento de coleta no segundo
semestre.

Em 1991/1°, na terceira série do ensino fundamental, com oito anos, apresentou
MC de 33,0 kg e estatura de 138,5 cm. Os valores de DC foram: triciptal (TR) - 13,5 mm;
subescapular (SB) - 5,5 mm; supra-iliaca (SI) - 8,5 mm e abdominal (AB) - 7,0 mm. Isso equivale
a um somatorio de dobras X de 34,5 mm. Em 1991/2°, ainda cursando a mesma série com 9 anos,
a MC foi de 36,7 kg com estatura de 142,0 cm e valores de dobras cutaneas TR, SB, S e AB de
15,0 mm, 6,0 mm, 6,5 mm e 8,5 mm, respectivamente. A X das medidas foi de 36,0 mm.

No ano de 1992/1°, cursando a quarta série do ensino fundamental, com nove
anos, registrou-se o valor de MC de 38,7 kg para uma estatura de 145,0 cm. Os valores
verificados para DC foram: TR - 16,0 mm, SB - 6,0 mm, SI - 14,5 mm e, AB - 11,5 mm. Essas
medidas de DC equivalem a uma soma de 48,0 mm. Em 1992/2°, ainda na quarta série, com 10

anos, os valores de massa corporal, estatura, dobras cutaneas TR, SB, SI e AB juntamente com a

8 Fonte: Testes em ciéncias do esporte, 1987.
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soma desses valores de dobra foram: 41,7 kg, 147,0 cm, 18,0 mm, 9,0 mm, 14,5 mm, 14,5 mm e,

56,0 mm, respectivamente.

Quadro 9 - Registros antropométricos de FB em periodo escolar estruturados desde 1989/1° a 1999/2°.

Ano/Sem Idade MC (kg) ES(tcaI::;ra — ];(];bras Clltallselas DO) (HZII;) c
1989/1° 6 30,0 129 S/R S/R S/R S/R S/R
1989/2° 7 32,6 134 S/R S/R S/R S/R S/R
1990/1° 7 S/R S/R S/R S/R S/R S/R S/R
1990/2° 8 S/R S/R S/R S/R S/R S/R S/R
1991/1° 8 33,0 138,5 13,5 5.5 8,5 7,0 34,5
1991/2° 9 36,7 142,0 15,0 6,0 6.5 8,5 36,0
1992/1° 9 38,7 145,0 16,0 6,0 14,5 11,5 48,0
1992/2° 10 41,7 147,0 18,0 9,0 14,5 14,5 56,0
1993/1° 10 414 149,0 18,0 7,0 16,5 11,5 53,0
1993/20 11 46,3 151,0 18,0 7,0 17,0 14,0 56,0
1994/1° 11 482 156,0 19,0 8,0 22,0 18,0 67,0
1994/2° 12 51,0 157,0 21,5 8,0 19,0 20,0 68,5
1995/1° 12 532 161,5 15,0 8,0 10,0 16,0 49
1995/2° 13 50,0 159,0 16,0 8,0 S/R S/R S/R
1/99_6{ 1° 13 SR SR S/R SR S/R SR S/R

{1‘1‘996@‘\’) 14 S/R S/R S/R S/R S/R S/R S/R
1997/1° 14 59,8 168.5 14,3 8,7 S/R S/R 23,0%

15 62,1 169,5 15.7 8,2 S/R S/R 23,9%
1998/1° 15 63,1 170,0 19,5 8,2 S/R S/R 27,7+
1998/2° 16 66,6 171,0 17.2 8,7 S/R S/R 25,9%
1999/1° 16 65,9 171,0 12,7 7,5 S/R S/R 20,2+
1999720 17 66,0 171,5 14,0 8,0 S/R S/R 22,0%

Fonte: Banco de dados da Coordenadoria de Educagao Fisica e Desportos do Colégio de Aplicacdo da UFSC.
*2.DC TR e SB (mm) S/R: Sem registr(O Periodo da menarca O Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial

No ano de 1993/1°, na quinta série do ensino fundamental, com dez anos, o

registro de MC apresentado foi de 41,4 kg, caracterizando um valor inferior ao anteriormente
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registrado e estatura de 149,0 cm, com os seguintes valores de dobras: TR - 18,0 mm; SB - 7,0
mm; SI - 16,5 mm; AB - 11,5 mm. A somatdria das dobras equivale a 53,0 mm. Em 1993/2° o
registro de MC foi de 46,3 kg e a estatura de 151,0 cm; os valores encontrados das DC TR, SB,
SI e AB foram de: 18,0 mm; 7,0 mm; 17,0 mm e 14,0 mm, com somatdrio de 56,0 mm,
respectivamente.

No ano de 1994/1°, na sexta série do ensino fundamental, com 14 anos,
apresentou MC de 48,2 kg e estatura de 156,0 cm. Os valores de DC referentes a TR, SB, SI e
AB foram de: 19,0 mm; 8,0 mm; 22,0 mm e 18,0 mm, respectivamente, sendo a somatdria igual a
67,0 mm. Em 1994/2°, na mesma série escolar, com 12 anos, apresentou valor de MC igual a 51,0
kg e estatura de 157,0 cm. Referindo-se as DC, os valores registrados foram: TR de 21,5 mm;
SB 8,0 mm; SI 19,0 mm e AB de 20,0 mm. A soma desses valores de DC foi de 68,5 mm.

Em 1995/1°, apresentam-se os valores na Tabela especificada. Merece aqui,
uma consideracdo, pelo fato de os registros ndo especificarem uma seqiiéncia crescente dos
respectivos valores como diagnosticado nos periodos anteriores, portanto, ao analisar este
momento de forma cuidadosa, acredita-se que tais registros tenham sido anotados
equivocadamente, ou seja, os valores estao invertidos quanto ao inicio e final do ano.

Conforme o mencionado, os registros serdo descritos segundo a consideracao
realizada. Na sétima série do ensino fundamental, com 12 anos, os valores de 50,0 kg; 159,0 cm;
15,0 mm; 8,0 mm; 10,0 mm; 16,0 mm e 49,0 mm correspondem, respectivamente, a: MC;
estatura; DC: TR, SB, SI e AB e somatoéria das dobras. Em 1995/2°, na sétima série do ensino
médio, com 13 anos, para o indice de MC, observa-se o valor de 53,2 kg com a estatura de 161,5
cm. A partir desse semestre, segundo informagdes obtidas no Colégio de aplicagdo, passou-se a
ter somente os registros de DC referentes a TR e SB; dessa forma, as demais dobras que vinham
sendo registradas foram desprezadas. Sendo assim, nesse semestre, a atleta apresentou o valor
para TR - 16,0 mm e para SB - 8,0 mm.

No ano de 1996/1° e 1996/2°, na oitava série do ensino fundamental, com 13 e
14 anos, respectivamente, ndo ocorreram registros antropométricos. No ano de 1997/1°, na
primeira série do ensino médio, com 14 anos, apresentou um valor de MC equivalente a 59,8 kg e
estatura de 168,5 cm. Os valores registrados referentes as DC foram: TR - 14,3 mm, SB - 8,7 mm
e um somatorio de 23,0 mm. Em 1997/2°, momento em que iniciou a etapa de especializagdo no

remo, cursava a primeira série do ensino médio, com 15 anos. O valor de MC foi de 62,1 kg, com
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estatura de 169,5 cm. Apresentou valores de DC: TR igual a 15,7 mm e SB de 8,2 mm com um
valor somatério de 23,9 mm.

No ano de 1998/1°, no remo, competiu em nivel estadual; estava na segunda
série do ensino médio com 15 anos. Apresentou valores de MC e estatura de 63,1 kg e 170,0 cm,
respectivamente. O valor da dobra TR foi de 19,2 mm e SB de 8,2 mm. A soma desses valores
alcancou 27,7 mm. Em 1998/2°, ainda na segunda série do ensino médio, com 16 anos, o indice
de MC apresentado foi de 66,6 kg e a estatura 171,0 cm, sendo o valor da DC TR igual a 17,2
mm e SB de 8,7 mm, cuja soma corresponde a 25,9 mm.

Em 1999/1°, no remo, competiu em nivel nacional; estava na terceira série do
ensino médio com 16 anos. O indice de MC foi de 65,9 kg e, a estatura de 171,0 cm. O valor
encontrado para a DC TR foi de 12,7 mm e para SB 7,5 mm, com um somatoério igual a 29,2 mm.
Em 1999/2°, na mesma série escolar, com 17 anos, o indice de MC foi de 66,0 kg e a estatura de
171,5 cm. O valor da dobras cutaneas TR e SB foram de 14,0 mm e 8,0 mm, respectivamente.

No Griéfico 3, sdo apresentados os valores longitudinais da estatura corporal de
FB, coletados no periodo escolar. Em relacdo aos valores, observa-se que do 1° semestre, com
seis anos, para o 2° semestre, com sete anos, refere-se ao ano de 1989, FB obteve um crescimento
absoluto de 5,0 cm. Do 1° semestre, com oito anos, para o 2° semestre, nove anos, em 1991, o
crescimento absoluto foi de 3,5 cm. Em relagdo ao ano de 1992, entre nove e dez anos, observa-
se o valor de 2,0 cm de crescimento absoluto. Em 1993, entre 10 e 11 anos, o crescimento
absoluto observado foi de 2,0 cm. No ano de 1994, entre 11 e 12 anos, o crescimento absoluto foi
de 1,0 cm. Em 1995, entre 12 e 13 anos, conforme o ajuste realizado pela observagao relacionada
ao crescimento absoluto de FB, registrou-se 2,0 cm. No ano de 1996, ndo foram realizados tais
registros, porém torna-se relevante ressaltar que, entre setembro e outubro desse ano, ocorreu o
momento marcante maturacional de FB; ou seja, a menarca quando a menor contava
aproximadamente com 14 anos e seis meses. Em relagdo a essa caracteristica sexual feminina,
Petroski et al., (1999) mencionam que a menarca ¢ um indicador de maturacido bioldgica das

caracteristicas sexuais femininas.
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Grifico 3 - Valores da estatura de FB coletados em periodo escolar durante dez anos (1989 a 1999).

Kulg e Fonseca (2006), em outro estudo realizado com meninas ndo atletas,
brasileiras e estrangeiras, apontam a idade em que vem ocorrendo a menarca a partir da década de
1990, apresentando referéncias de média dessa caracteristica maturacional por regido brasileira.
Com isso, em Santa Catarina, verificou-se em 1070 avaliadas, a média de ocorréncia da menarca
aos 12,5 anos. Portanto, observa-se, comparado ao estudo realizado, que a atleta FB teve sua
menarca em momento caracterizado acima da média aproximadamente em 2,6 anos, ou seja,
tardiamente. Ainda no mesmo estudo, considerando o contexto desportivo, os autores apontam o
nivel de treinamento fisico como influenciador do surgimento da menarca e consideram que, em
geral, as meninas que sdo atletas tém idade de ocorréncia da menarca mais tardia que as meninas
ndo-atletas. Sendo assim, em complemento a anédlise do momento de ocorréncia da menarca de
FB, que aconteceu antes da especializacdo desportiva inicial no remo e, considerado acima da
média apresentada pelo estudo anteriormente citado, poder-se-ia dizer que, possivelmente, um
dos fatores que contribuiu para a ocorréncia tardia, estd relacionado ao fato de FB ter apresentado

uma infancia que pode ser considerada ativa.
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Em 1997, entre 14 e 15 anos, quando iniciou a etapa de especializacdo
desportiva inicial, o crescimento absoluto de FB ficou estabelecido em 1,0 cm, valor que
corresponde inclusive ao ano de 1998, entre os seus 15 e 16 anos. Em 1999, entre os 16 e 17
anos, segundo exposto no gréfico de estatura, o crescimento absoluto foi de 0,5 cm.

Em sintese, em relacdo ao acompanhamento escolar da estatura de FB,
observou-se um crescimento de 42,5 cm, equivalente a 33,0% num periodo de dez anos.

No Gréfico 4, s@o apresentados os valores longitudinais da massa corporal da

desportista FB, coletados durante o periodo escolar.
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Em relacdo aos valores apresentados no Grafico 4, referentes ao aumento da
MC de FB, observa-se que, do 1° semestre com seis anos para o 2° semestre com sete anos, ano
de 1989, a mesma obteve um aumento absoluto de 2,6 kg. Em 1990, entre seus sete e oito anos,
esses valores nao foram registrados. Do 1° semestre, com oito anos, para o 2° semestre com nove
anos, ano de 1991, o aumento absoluto da MC foi de 3,7 kg. Em relagdo ao ano de 1992, entre
nove e dez anos, observa-se o valor de 3,0 kg de aumento absoluto da MC. Nos os anos de 1993,
1994 e 1995, entre seus 10 e 13 anos, o aumento absoluto observado foi de 4,9 kg, 2,8 kg e 3,2
kg, respectivamente. No ano de 1996, entre seus 13 e 14 anos, ndo foram realizados tais registros;
porém torna-se relevante destacar o momento da menarca. Em 1997, entre 14 e 15 anos, ano em
que iniciou a etapa de especializacio desportiva inicial, o aumento absoluto de FB foi de 2,3 kg.
No ano de 1998, entre os seus 15 e 16 anos, o aumento absoluto da MC foi de 3,5 kg. Em 1999,
entre os 16 e 17 anos, segundo exposto no grafico de massa corporal (MC), verificou-se o menor
aumento absoluto: 0,1 kg.

Durante o acompanhamento escolar da MC de FB, observou-se um aumento
absoluto de 36 kg, equivalente a 120% no periodo de dez anos.

No Quadro 10, observa-se o modelo estruturado da Etapa de Preparacio
Preliminar com a respectiva idade cronolégica, meios e métodos aplicados, volume de carga,
capacidades biomotoras e objetivo das tarefas propostas para FB, durante as aulas de Educacdo

Fisica e atividades extracurriculares dos 7 aos 15 anos de idade.



Quadro 10 - Modelo estruturado dos exercicios utilizados na Etapa de Preparacéo Preliminar de FB.
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Etapa Preliminar

Meios e métodos

Volume

Capacidades biomotoras

Objetivo (Filin, 1996)

7 - 10 anos

Aulas de Educacao Fisica

11 - 15 anos

Aulas de Educacio Fisica

1) Brincadeiras cantadas;
2) Grandes jogos
recreativos;

3) Estafetas;

4) Circuitos com bola,
pneus, cordas e arcos

5) Disputas com corridas
num udnico sentido ou
com mudanca de dire¢do;
6) Corridas com saltos

e cambalhotas;

7) Ginastica artistica
(acrobacias de solo,

saltos e rolamentos).

Iniciag¢do desportiva em:

voleibol, futebol e, handebol

e basquetebol

no atletismo (salto
em altura, distancia,
arremesso de peso),
corrida de velocidade,
fundo e revezamento

Natacgdo

Voleibol

3x semanais

(4 anos)
Freqiiéncia

nas aulas

de educacao fisica
96, 99, 100 e 100%

2x semanais durante 1 ano

3x semanais

(4 anos)
Freqiiéncia nas
aulas de
Educacdo Fisica
97, 93,98 € 99%

2X semanais
(3 meses)
2X semanais
(1 ano)

Coordenacdo e
assimilagdo de
novos movimentos
Velocidade - forca
Resisténcia geral
Flexibilidade
Agilidade

Forca

Resisténcia de forca
Velocidade - forca
Velocidade
Agilidade

1) Formag&o harmoniosa

do organismo em crescimento;
2) Fortalecimento da satide;

3) Desenvolvimento das

capacidades fisicas gerais;
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5.2 Apresentacao Organizada da Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI)

A Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial, compreendida desde o momento
em que a atleta FB iniciou a prética da modalidade especifica em outubro de 1997 (15,6 anos) e
estende-se até dezembro de 1998. A idade de Especializacdo Desportiva Inicial da atleta
coincidiu com a média de idade proposta para especializagdao no remo relatado pelos estudiosos
Filin e Volkov (1998).

No periodo que compreendeu o ano de 1997, a atleta FB foi orientada pelos
professores responsdveis pela escola de remo.

Em 1998, recebeu orientacao do professor responsdvel pela pré-equipe de remo,
auxiliado pelo preparador fisico da equipe principal do clube em que estava federada. Nesse
mesmo ano participou da sua primeira intervengdo competitiva em nivel estadual. Na Figura 44°,
apresenta-se um dos momentos em que a atleta FB rema em barco conjuntamente com demais

atletas durante as primeiras Etapas de Preparacdao de Muitos Anos.

Figura 44 - Registro de FB com demais atletas em momento das primeiras Etapas de Preparacdo de Muitos Anos.

? Foto editada no Jornal Diario Catarinense no ano de 2000.
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5.2.1 Apresentacao do Sistema de Treinamento com os Meios e Métodos aplicados na

Preparacao Fisica na Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI)

Os meios de treinamento estruturados para o presente estudo foram organizados
para possibilitar o melhor entendimento dos conteidos estruturados, sendo assim, foram
classificados quanto ao ambiente em que foram realizados, material utilizado e potencial de

estimulo do exercicio de treinamento, sendo segundo Oliveira (2005), denominados como:

v Preparacdo Fisica Geral (PFG) — Possibilita o desenvolvimento dos musculos
do desportista sem considerar a especialidade; visa a totalidade do aparelho locomotor e,
modernamente, sugere-se que tenha correspondéncia com as caracteristicas metabdlicas e
biomecanicas da especialidade.

Meios utilizados: Musculagao e corrida;

v Preparacdo Fisica Dirigida (PFD) — Possibilita o desenvolvimento dos
miusculos que trabalham de maneira correspondente a especialidade desportiva sem
necessariamente respeitar o ambiente competitivo da modalidade; atualmente sugere-se
que tenha correspondéncia com as caracteristicas metabdlicas e biomecanicas da
especialidade.

Meios utilizados: Tanque e Remo-ergémetro;

v Preparacdo Fisica Especial (PFE) — Envolve os musculos que participam
diretamente da especialidade, conservando ao maximo a estrutura motora da especialidade
e o ambiente de aplicacdo; desenvolve os musculos mais solicitados no trabalho
especifico.

Meio utilizado: Barco/agua.

O treinamento na Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial, ndo aconteceu de
forma sistematizada, orientado pelas normas da periodizacdo tradicional, subdividida em
microciclos, médiociclos e macrociclos de treinamento; somente a partir de 1998 quando FB

integrou a pré-equipe de remo, estdgio anterior a entrada na equipe principal, observou-se uma
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estruturacdo e organizacdo de microciclos com caracteristicas competitivas, desenvolvidos
apenas para o més de competicdo.

Nos primeiros meses da EEDI no remo, a atleta treinou cinco vezes semanais,
durante 60 a 70 minutos por sessdao, aproximadamente 300 a 350 minutos por semana e, ao
apresentar sua evolu¢do dentro da modalidade, passou para o estdgio mais avancado de
treinamento na propria Etapa e, progressivamente, as sessdes de treinamento passaram a ter

duracdo de 70 a 80 minutos, aproximadamente 420 a 480 minutos por semana (Quadro 11).

Quadro 11 - Apresentacdo do nimero duragdo e volume das sessdes no treinamento semanal - organizado para
Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial (1997 e 1998).

Niimero de sessoes Duracao da sessao Volume semanal
5 60 a 70 minutos 300 a 350 minutos
6 70 a 80 minutos 420 a 480 minutos

Na preparacao fisica FB executou exercicios de preparacdo geral com volume
progressivo a cada semana, envolvendo meios de treinamento como: corrida continua com
caracteristica aerobia de média duragdo entre 20 a 30 minutos (3 a 4 km); 40 minutos de remo-
tanque, inicialmente realizado como um exercicio de resisténcia muscular geral aerébia dinamica
de longa duracdo, utilizando-se do método intervalado (RMGADLDIny), porém, com objetivo
de atingir progressivamente 40 minutos com caracteristicas de exercicio de resisténcia muscular
geral aerébia dindmica de longa duracio, utilizando-se do método continuo (RMGADLDConr);
circuito com oito estacdes, utilizando cargas estimadas de 15 a 20% do maximo ou o préprio peso
corporal com objetivo de assimilar corretamente o gesto motor e estimular a resisténcia muscular
localizada aerdbia dindmica e resisténcia muscular geral aerébia dinamica. A orientacdo
metodoldgica do treinamento muscular, realizado por meio de treinamento em circuito, consistiu
na realizacdo de trés séries com dez repeticoes (3x10) pré-estabelecidas com aumento
progressivo do volume até (3x15). Paralelamente, a atleta submeteu-se aos exercicios técnicos de
preparacao especial (na 4gua), durante 30 a 40 minutos, em barco préprio para iniciantes na

modalidade (canoe) com o objetivo de assimilacdo técnica da remada (coordenacao).
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O treinamento semanal, denominado microciclo, foi orientado por principios
direcionados para a continuidade e elevacdo progressiva das cargas com sua estruturacao
organizada conforme as condi¢des climdticas. Nos dias em que ndo era possivel realizar o
treinamento técnico especial (na dgua), optava-se pelo meio de preparagdo fisica dirigido no
tanque, bem como pelo meio de preparacdo fisica geral, corridas continuas. Os treinos de
resisténcia muscular geral e local foram realizados com sessdes de circuito.

No Quadro 12, apresenta-se um exemplo de microciclo realizado pela atleta e,
organizado para semana com condi¢cdes climaticas consideradas favordveis para a pratica do
remo na EEDI.

Observa-se, segundo o especificado no Quadro 12, que a atleta treinou apenas
no periodo vespertino, de segunda a sexta-feira, reservando-se o sdbado e domingo para
recuperacdo. Em cada sess@o de treinamento, realizou treinos combinados: remo especial (na
dgua), combinado com exercicios gerais de resisténcia muscular geral e local (treinamento em
circuito); remo especial combinado com exercicios dirigidos de forca no tanque; destaca-se que
além da carga de treinamento no remo, em complementacao, FB participou das aulas de educacao
fisica escolar, orientadas para a iniciacao desportiva no voleibol.

No Quadro 13, apresenta-se um modelo de microciclo cumprido pela atleta e
organizado para as semanas com condi¢des climaticas consideradas desfavordveis para a prética
especializada do remo na EEDI.

Observa-se que, segundo o especificado no Quadro 13, a atleta treinou apenas
no periodo vespertino, de segunda a sexta-feira; sdbado e domingo nao estdo descritos na planilha
por serem dias sem programacdo, destinados para recuperacdo. As sessOes orientadas para a
preparacdo fisica especial eram substituidas pelos meios de preparagdo fisica dirigida ou geral.
Conforme demonstrado no programa de treinamento definido para esSe periodo, observa-se um
discreto aumento do volume em relacdo ao nimero de repeticdes no treinamento em circuito e o
remo-tanque, que adquiriu caracteristica de exercicio de resisténcia muscular geral aerdbia
dindmica de longa duracdo, utilizando-se de método continuo (RMGADLDCony) com a

finalidade de aumentar a duragdo do treinamento em um unico estimulo realizado.
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Quadro 12 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial - organizado para escola de remo, nas semanas de condi¢des climdticas
favordveis para a prética do remo especial.

5 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
10/11/1997 11/11/1997 12/11/1997 13/11/1997 14/11/1997
<
% Escola Escola Escola Escola Escola
<
=
Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento
+ Voleibol + Voleibol +
Remo 4gua técnico + Remo 4gua técnico + Remo 4gua técnico
= (30 - 409 Alongamento (30 - 409 Alongamento (30 - 409
a + + + + +
ﬁ Treinamento em Remo Tanque Treinamento em Corrida continua Remo tanque
circuito (2x20" circuito (20 - 30" (2x20"
(3x10) (3x10)

8 exercicios

8 exercicios
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Quadro 13 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial - organizado para escola de remo, nas semanas de condi¢des climdticas
desfavordveis para a pratica do remo especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
7 24/11/1997 25/11/1997 26/11/1997 27/11/1997 28/11/1997
<
s Escola Escola Escola Escola Escola
Z
=
Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento
+ Voleibol + Voleibol +
Remo Tanque + Treinamento em + Treinamento em
= (2x20" Alongamento circuito Alongamento circuito
% + + (3x15) + (3x15)
[

Treinamento em
circuito
(3x10)

8 exercicios

Corrida continua

8 exercicios

Remo Tanque

8 exercicios
+

Corrida continua
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Em 1998, ao retornar do periodo de férias, ou seja, periodo transitério de
preparacdo, dentro da mesma EEDI, passou a integrar a pré-equipe de remo, estdgio anterior a
entrada na equipe principal. Nesse periodo, passou a executar seis sessdes de treinamento
semanais, orientadas com maior sistematizagdo, ou seja, com treinamentos orientados para o
trabalho de resisténcia muscular local e geral em circuito; tais treinamentos aconteciam
impreterivelmente duas vezes por semana e com énfase acentuada na correta execucdo do
movimento; por outro lado, as sessdes destinadas ao treinamento especial, nas primeiras semanas,
mantiveram suas caracteristicas de coordenacao e assimilag¢do da técnica.

Os volumes dos meios de preparacdo fisica geral, dirigido e especial,
continuaram com as caracteristicas de aumento progressivo a cada semana, envolvendo meios de
treinamento tais como a corrida continua com caracteristica extensiva e duracio entre 30 a 40
minutos (4 a 6 km); reduziu-se a utilizacdo do meio de treinamento remo-tanque, aplicado em
substituicdo ao meio especial nos dias em que as condi¢des climdticas eram desfavoraveis, tendo
sido incorporadas as sessoes de treinamento no remo-ergdmetro, no qual, realizavam treinamento
para correcdo técnica, exercicios de resisténcia geral aerébia dindmica de média duragdo
utilizando-se de método intervalado (RMGADMDInr) - (2x20 a 25 minutos, totalizando 4 a 5
km). Esses exercicios foram realizados com objetivo progressivo de atingir a execucdo dos
exercicios de RMGADLDCony - (1x40 — 50 minutos, ou seja, 9 a 10 km); circuito geral com
oito estacdes, utilizando cargas estimadas de 20 a 30% do maximo, ou ainda, o proprio peso
corporal. A orientacdo metodologica do treinamento para o trabalho muscular, realizado em
circuito, consistiu na realizagdo de séries e repeti¢des (3x20 a 40) no macrociclo anual. Os
intervalos passaram a ser rigidos entre um minuto e trinta, gradativamente reduzidos para um
minuto; portanto com énfase no aumento da magnitude da carga pelo aumento da densidade do
estimulo.

A exigéncia técnica de preparacao especial nesse periodo, caracterizou-se pelos
exercicios de RMGADLDConr, com duracio entre 50 a 60 minutos, aproximadamente entre 9 e
10 km, com objetivo de assimilacdo técnica da remada (coordenacdo) e desenvolvimento da
capacidade condicional (for¢a e resisténcia de forca). Passou a remar em barcos de competicao,

de madeira, fabricados no préprio clube e com os remos de fibra de carbono.
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Quadro 14 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial - organizado para pré-equipe de remo, nas semanas de condi¢des climdticas
favordveis para a pratica do remo especial.

10 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
9/3/1998 10/3/1998 11/3/1998 12/3/1998 13/3/1998 14/3/1998
Alongamento
+
e Remo dgua
% (50 -60")
%ﬂ Escola Escola Escola Escola Escola ou
9 - 10 km
Voga 18
Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento
+ Voleibol + Voleibol +
Remo dgua + Remo 4gua + Remo 4gua
= (50 -60") Alongamento (50 -60") Alongamento (50 -60")
@ ou + ou + ou Descanso
ﬁ 9 — 10 km Treinamento em 9 — 10 km Treinamento em 9 — 10 km
*Voga 18 circuito Voga 18 circuito Voga 18
(3x20)/1'30" (3x20)/1'30"

8 exercicios

8 exercicios

* Significa o nimero de remadas realizadas por minuto (ritmo).
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No Quadro 14, apresenta-se um modelo de microciclo realizado pela atleta e
organizado para a semana de condi¢Oes climéticas consideradas favordveis para a prética
especializada do remo na EEDI, em momento que FB estava na pré-equipe de remo. Percebe-se
o controle do ritmo de remada para realizar o exercicio especial RMGADLDConr, enquanto
que, no treinamento em circuito, estabeleceu-se o tempo de intervalo entre uma estaciao e outra
(densidade).

No Quadro 15, apresenta-se um modelo de microciclo da EEDI, realizado pela
atleta FB na pré-equipe de remo e organizado para a semana em que as condicdes climaticas
eram consideradas desfavordveis para a pratica especializada do remo. Nessa etapa, buscou-se
caracterizar no macrociclo uma estrutura especifica, objetivando o mediociclo competitivo
aplicado especificamente no més da competi¢cdo. Esse mediociclo apresentou estimulos de
resisténcia muscular geral anaerébia dindmica de curta duragdo, utilizando-se o método
intervalado (RMGANDCDINy), com esforcos sucessivos entre 20 e 30 segundos e
complementados pelos exercicios de resisténcia muscular geral aerdbia dindmica de curta
duracdo (3 a 10 minutos). Apresentou estimulos dindmicos de média duragdo pela
predominancia anaerébia (glicolitica). O treinamento foi realizado em velocidades submaximas
ou naquela velocidade préxima ao ritmo de prova, com isso, fragmentando-se a distancia total de
competicdo, evitando-se o desconforto e o excessivo estresse das atividades com alta presenca de
lactato sangiiineo. Mesmo que a atleta ja dispusesse de experiéncias desportivas anteriores
variadas, os estimulos, em sua maioria, caracterizaram-se por ‘“baixa mobiliza¢do da glicélise
anaerébia” durante os treinamentos.

No Quadro 16 apresenta-se um modelo de microciclo da EEDI, realizado pela

atleta FB na pré-equipe de remo e organizado para o més competitivo.
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Quadro 15 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial - organizado para pré-equipe de remo, nas semanas de condi¢des climéticas
desfavordveis para a pratica do remo especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
u 16/3/1998 17/3/1998 18/3/1998 19/3/1998 20/3/1998 21/3/1998
Alongamento
+
Corrida continua
lé Escola Escola Escola Escola Escola (40 - 50"
§ +
Remo-ergdmetro
(1x20"
Voga 18
Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento
+ Voleibol + Voleibol +
Remo-ergdmetro + Corrida continua + Remo-ergdmetro
= (2x20" Alongamento (40 - 50" Alongamento (2x20"
% Voga 18 + + + Voga 18 Descanso
= Treinamento em

circuito
(3x20)/1°30”

8 exercicios

Remo tanque
(20 - 30"

Treinamento em
circuito
(3x20)/1°30”

8 exercicios




Quadro 16- Modelo de Microciclo competitivo da Etapa de Especializagcdo Desportiva Inicial - organizado para FB na pré-equipe de remo para o més de
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competicao.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
4/5/1998 5/5/1998 6/5/1998 7/5/1998 8/5/1998 9/5/1998
Alongamento
+
<
% Remo dgua
§ Escola Escola Escola Escola Escola (2x1000 m)
Voga
Sub-médxima
Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento Ed. Fisica Escolar Alongamento
+ Voleibol + Voleibol +
&) Remo dgua + Remo dgua + Remo dgua
% (50" Remo-ergdmetro (20"x10) Remo 4gua técnico (30"/20"x10)
= ou (2x5"/8-10° Intervalo 2-3' (509 Voga
8 —9 km Intervalo 8-10' Sub-mdaxima
Voga 18 Voga 22 -24

Voga sub-maxima: Nimero de remadas abaixo das condi¢des maximas em 4 a 6 remadas por minuto
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Entre os dias 30 de novembro a 18 de dezembro de 1998, o treinamento
prescrito estruturou-se com base nos exercicios gerais, dirigidos e especiais, como preparacao

para integrar a equipe principal do clube federado (Quadro 17).

5.2.1.1 Preparacio Fisica geral (PFG)

Exercicios organizados para o periodo de transi¢do e adaptacdo da atleta FB a

equipe principal no final da Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI).

a) Corrida continua: realizou corrida continua com duracdo entre 40 e 50

minutos (6 km).

5.2.1.2 Preparacio Fisica dirigida (PFD)

Exercicios organizados para o periodo de transi¢do e adaptacdo da atleta FB a

equipe principal no final da Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI).

v Resisténcia muscular geral aerébia dinamica de longa duracao
(intervalado) (RMGADLDINy): em condi¢des climaticas desfavordveis, utilizava-se o
meio de treinamento dirigido (remo-ergémetro) com fator de resisténcia (DRAG 90),
tendo o exercicio a durac@o de duas séries de 25 minutos, voga entre 18 a 20 remadas por
minuto, zona de treinamento UT2 e, intensidade entre 65 a 75% da FCmax_ ou corrida

continua de 40 a 50 minutos (6 km).
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Quadro 17 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial - organizado para as primeiras trés semanas de adaptacdo da atleta FB a equipe

principal.
; Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
30/11/1998 1/12/1998 2/12/1998 3/12/1998 4/12/1998 5/12/1998
<
E Reuniao
%ﬂ Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Técnica
Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua
(1x60") (1x 60" (1x60") (1x60") (1x60"
ou ou ou ou ou
5 Remo-ergdmetro Voga: 18-20 Remo-ergdmetro Voga 18-20 Remo-ergdmetro Descanso
ﬁ (2x25") Corrida continua (2x25" Corrida continua (2x25"
Voga 18-20 (40 -50" Voga 18-20 (40 -50") Voga 18-20
148-158bpm 148-158bpm 148-158bpm 148-158bpm 148-158bpm

bpm: batimentos por minuto
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5.2.1.3 Preparacio Fisica Especial (PFE)

Exercicios organizados para o periodo de transi¢do e orientados para adaptar a

atleta FB a equipe principal no final da Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI).

v Resisténcia muscular geral aerébia dinamica de longa duracio (continuo)
(RMGADLDConr): tempo de 60 minutos, voga entre 16 a 20, zona de treinamento UT2

e intensidade entre 65 — 75% da freqiiéncia cardiaca méaxima.

Entre os dias 19 de dezembro de 1998 e 03 de janeiro de 1999, ocorreu o
periodo de transi¢do (PT) da atleta FB, propiciando dois microciclos de recuperacdo. Nessa Etapa
foram realizados os primeiros testes controle com a atleta FB: antropométrico e dirigidos no

remo-ergdmetro.

5.2.2 Apresentacio dos testes de controle aplicados na Etapa de Especializacao

Desportiva Inicial (EEDI)

5.2.2.1 Antropometria realizada na Etapa de Especializacao Desportiva Inicial
(EEDI)

As medidas lineares, massa corporal (MC) e estatura, apresentadas pela atleta
segundo os registros escolares no inicio da EEDI, ou seja, aproximadamente entre outubro e
novembro de 1997, eram de: MColo 62,1 kge Eo11 169,5 cm e, em agosto de 1998, essas mesmas

medidas, segundo registros do treinador, eram de MC112 68.8kg e E113 170,5 cm. Conforme

' Massa corporal inicial

' Estatura inicial

'2 Massa corporal aferida em agosto de 1998
'3 Estatura aferida em agosto de 1998
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estudo apresentado por Bourgois (2001), referente as caracteristicas antropométricas de 220
remadoras juvenis, realizado no Campeonato do Mundo Juvenil em 1997, em que as remadoras
tinham idade entre 14,6-18,6 anos, com média de 17,5 + 0,8 anos; a massa corporal situou-se
entre 52,8 a 87,0 kg com média de 69,5+6,2, enquanto a estatura variou entre 157,5 a 191,7 cm
com média de 174,5+6,2 cm (Tabela 7). Assim, pode-se perceber que a atleta FB apresentou
medidas inferiores a média das atletas do referido Campeonato. Destaca-se que as medidas
lineares devem ser consideradas como parametro importante durante o processo de selecdo de

talentos para o desporto de competicao.

Tabela 7- Dimensdes corporais da atleta FB em comparagdo as atletas selecionadas no Campeonato do Mundo
Juvenil de 1997.

Dimensao FB Meédia das selecionadas (% s)
MCO (k 62,1
(ke) 69,5 +6.2
MCI (kg) 68,8
EO (cm) 169,5
174,5+6.2
El (cm) 170,5

Fonte: Adaptado de Bourgois (2001).

No Quadro 19, apresentam-se os registros antropométricos aferidos na
EEDI da atleta FB. Observa-se a realizacdo de apenas controle antropométrico de FB nessa
Etapa. A atleta estava com 16, 4 anos e constata-se, além das medidas de estatura (cm) e massa

corporal (Kg), oito medidas de dobras cutdneas (mm) e seis medidas de circunferéncia (mm).
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Quadro 18 - Registros antropométricos da atleta FB — Organizado na Etapa de Especializa¢do Desportiva Inicial

EEDI Data Idade (anos) Categoria
Antropometria 8/1998 16,4 JR
Massa Corpora (Kg) 68,8

Estatura (cm) 170,5

Biciptal (mm) 5,4

Triciptal (mm) 16,5

Subescapular (mm) 9,5

Supra-iliaca (mm) 9,0

Abdominal (mm) 16,4

Anterior da coxa (mm) 22,8

Medial da perna (mm) 16,1

Axilar média (mm) 6,3

Circunferéncia brago contraido (cm) 29,9

Circunferéncia braco relaxado(cm) 28,5

Circunferéncia da cintura (cm) 75,0

Circunferéncia da coxa (cm) 56,0

Circunferéncia da perna (cm) 38,0

Circunferéncia do antebrago (cm) 26,0

5.2.2.2 Testes dirigidos, realizados na Etapa de Especializacao Desportiva Inicial (EEDI).

Na Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial (EEDI) realizaram-se os

seguintes testes dirigidos:

v Teste 1 — sub-maximo de 20 minutos;

v Teste 2 - esforco maximo na distancia de 2000 m;
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v Teste 1 — Sub-Maximo de 20 minutos

O teste foi realizado em novembro de 1998, com objetivo de estimar
indiretamente o ponto de limiar anaerébio pela deflexdo da curva da freqii€éncia cardiaca (FC)
(Gréfico 5). A atleta, nesse momento, apresentava-se com 66,0 kg. A curva de deflexdo foi
produzida pelo esfor¢o realizado no remo-ergdémetro, utilizando-se das planilhas de intensidade e
estagios (Anexo A e B); encontrou-se o ponto de limiar e foram estabelecidas as zonas de
treinamento para a atleta FB (Quadro20).

Para se estabelecer o calculo das diferentes zonas de treinamento pela

realizacdo do teste sub-maximo de 20 minutos deve-se:

a) determinar a FC de limiar anaerébio pela deflexao da curva de esforco, obtida durante o teste

de 20 minutos;

b) ao valor encontrado, subtrai-se ou soma-se dez batimentos, estabelecendo-se, assim, a

provavel amplitude de variacdo na qual se situa o limar anaerdbio;

¢) demais zonas de intensidade sdo estabelecidas a partir do item anterior, ou seja, subtracao
(zonas de intensidades mais baixas) ou adicdo (zonas de intensidade mais altas) de dez

batimentos.
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—e=—curva de esforco

190 )
190 - 188 188.5

Caracterizacio do ponto de Limiar anaerdbio
em - 18/12/1998

Frequéncia Cardiaca (I'C)

1 2 3 4 5 6 7/ 8 9 10 11 12 13 14

Estagios

Grafico 5 - Representacio grafica da dindmica da freqiiéncia cardiaca da atleta FB, durante o teste de limiar
anaerdbio, realizado no remo-ergémetro (Medida indireta).

Em observacdo ao Grafico 5, constata-se que o momento de deflexdo da curva
coincidiu com o instante em que o ponto médio da FC atingiu 178,5 bpm, caracterizando dessa
forma, o ponto de limiar anaerébio e referéncia para o cdlculo das demais zonas de intensidade da

atleta FB.

Quadro 19 - Valores de freqiiéncia cardiaca (FC) da atleta FB, destinados a diferentes zona de intensidade para
Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial (EEDI)

Zonas UT2 UT1 LA TR AN AL

FB (FC bpm) 148,5-158,5 158,5-168,5 168,5-178,5 178,5-188,5 188,5-198,5 max
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v Teste 2 - Esfor¢o maximo na distancia de 2000 m

O teste de controle na distancia de 2000 m (Tabela 8) disponibilizou dados
referentes a tempo para realizar a distancia de 2000 m, poténcia média (w) produzida nos testes,
relacdo da produgdo de poténcia por massa corporal (w/kg); consumo méiximo de oxigénio
absoluto (l/min.)14 e relativo (ml/kg/min.)ls, calculado de forma indireta por féormula apresentada
pela CBR como exigéncia de parametro fisioldgico a ser atingido pelos remadores. Esse foi o
primeiro teste maximo dirigido de controle da atleta FB na distancia de 2000 m, sendo realizado
em julho de 1998 na Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial (EEDI). A atleta, com a idade de
16,4 anos obteve a marca de oito minutos, vinte e seis segundos e sete centésimos (8.26,07), com
poténcia média de cento e setenta e dois watts (172,2 w). Nessa ocasido, pesou 65,7 kg e
apresentou estatura de 170,0 cm numa relacdo de 2,62 w/kg. Observa-se ainda na Tabela 8, além
dos indicadores mencionados, os valores de consumo maximo de oxigénio, calculados de forma
indireta, conforme indicacdo da Confederagao Brasileira de Remo com orientacao FISA.

Os resultados dos 10 melhores testes do mundo em 2000 m no remo-ergdmetro de
remadoras da categoria J R'® (Tabela 9) e a observacgdo do indice alcangado pela atleta FB em seu
primeiro teste de 2000 m em remo-ergdmetro permitem identificar o nivel em que a mesma se

encontrava nesse periodo.

Tabela 8- Resultado do primeiro teste de 2000 m da atleta FB.

Nome MC (kg) Poténcia (w) Tempo Relacao (w/kg) VO3 (/min) VO3 (mi/kg/min)

Atleta FB 65,7 172,2 08:26,1 2,62 2,6 40,07

4 Férmula para célculo do VO,(I/min) = (w — 12%) * 0,0153 (w = poténcia média do teste de 2000 m).
15 Bérmula para célculo do VO, (ml/kg/min) = (VO,(1/min)/MC)*1000.
' Categoria Junior.
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Tabela 9 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdémetro do mundo na distancia de 2000 m, do ano de 2002,
das remadoras com idade entre 13 a 18 anos (categoria JR feminina).

Posicao Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)
1 Sarah Hubbard 16 USA 07:06,1 289.,5
2 Fie Udby 15 DEN 07:08,2 285,3
3 Leen Blondelle 16 DEN 07:10,1 281,5
4 Jo Cook 17 GBR 07:12,1 277,6
5 Kateryna Chupryna 14 USA 07:13,5 275,0
6 Alexis Peterson 16 USA 07:13,5 275.,0
7 Alice Bray 18 GBR 07:13,9 2742
8 Nora Oelbermann 17 DEU 07:14,3 273,5
9 Nolwenn Marjou 17 FRA 07:15,9 270,5
10 Amanda Kemnic 18 USA 07:16,1 270,1

Média 16,4 07:12,4 277,2

Fonte: Adaptado de Concept 2 (2008).

Comparando a poténcia média (w) obtida pelas remadoras internacionais da
categoria Junior de 277,2 w, observa-se que, no primeiro teste realizado na modalidade, a atleta
FB atingiu 172,2 w, ou seja, um valor 38% menor em relacdo a média das atletas juniores de

nivel mundial, apesar de sua idade igualar-se com a média das remadoras.

5.2.3 Apresentacio do Sistema de Competicio - Etapa de Especializacao Desportiva

Inicial (EEDI).

O processo de treinamento e aprendizado técnico, destinado a atleta nesse
periodo, foi acelerado, pois, devido ao nimero reduzido de competidoras na equipe principal, a
atleta FB foi direcionada para participar de duas competicdes em nivel estadual e, ao analisar
retrospectivamente esse momento, observa-se que foram competi¢des de controle que auxiliaram
no desenvolvimento desportivo da mesma.

Dessa forma, participou de competi¢des regionais em provas com distancia

reduzida entre 1000 a 1500 metros; em maio de 1998 aconteceu seu primeiro evento competitivo
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no barco duplo esquife (2x) na distancia de 1500 m, evento em que se classificou em segundo
lugar.

Finalizou o ano totalizando duas intervengdes competitivas, sendo que na
segunda, competiu no barco dois sem timoneira (2-), alcan¢ando a primeira colocacdo. Nas
regatas regionais ndo havia um ndmero elevado de barcos inscritos para competicdo, nao
ocorriam eliminatdrias, repescagem, semi-finais e finais como € estabelecido para os eventos
FISA; com isso, FB realizou apenas uma largada por regata. No Quadro 20, observam-se as
competi¢cdes realizadas pela atleta na EEDI com sua posicao na prova e sua respectiva categoria

competitiva.

Quadro 20 - Interven¢des competitivas na Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial (EEDI) da atleta FB.

Etapa Data Prova Nivel Posicao Categoria
10/1998 2x Estadual 28 JR
EEDI
05/1998 2- Estadual 1? JR

Fonte: Federacdao de Remo do Estado de Santa Catarina (FERESC)
JR: Sigla de representac@o da categoria Junior (idade de 16 a 18 anos).

No Quadro 21, observa-se o modelo estruturado da Etapa de Especializacao
Desportiva Inicial com a respectiva idade cronoldgica, meios e métodos, volume de carga,

capacidade biomotora e objetivo das tarefas propostas para esse periodo.
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Quadro 21 - Modelo estruturado da Etapa de Especializacdo Desportiva Inicial, realizada pela atleta FB.

Especializacao Desportiva

Inicial (EEDI) Meios e métodos Volume Capacidades biomotoras  Objetivo (Filin,1996)
15,6 anos Ed. Fisica escolar Coordenagdo 1) Preparacio fisica geral,;
1997 (treinamento no voleibol) 2 x semanais (90' por treino) Velocidade 2) Inicio da preparacdo fisica

16 aos 16,8 anos
1998

1) Corridas continuas

2) Treinamento em circuito

3) Remo-tanque

4) Remo agua

1) Corridas continuas

2) Treinamento em circuito

3) Remo-tanque
4) Remo agua

5) Remo-ergémetro

6) Teste no remo-ergdmetro

7) Competi¢des regionais

Treinamento no remo
5 x semanais (60 a 70")
(300-350' por semana)

20 - 30 minutos (3-4 km)

8 estacdes (15 a 20% do max
(3 x10 - 15 repetigdes)

40 minutos

30 - 40 minutos
Treinamento no remo

6 x semanais (80 a 90"

480 a 540' por semana

40 a 50' (4-6 km)

8 estacdes (20 a 30% maéx.)
(3 x 20 - 30 repetigdes)

40'

50a60' (9 a 10 km)

(2 x15 - 20") objetivando
1x40 a 50'

Tempo obtido 8:26,07

2 intervencdes

Distancia reduzida

Resisténcia muscular
local e geral
Flexibilidade
Agilidade

especifica;
3) Formagdo da técnica

desportiva;
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5.3 Apresentacao organizada da Etapa de Especializacio Profunda (EEP)

A Etapa de Especializagdo Profunda ficou delineada no estudo como os
conteddos desenvolvidos nos anos de 1999 e 2000; percebe-se assim, o desenvolvimento de
quatro macrociclos bem caracterizados: dois macrociclos no ano de 1999 e dois, no ano de 2000.
O delineamento da Etapa foi estabelecido em virtude da transposi¢do da atleta para a equipe
principal do clube federado (Clube Nautico Francisco Martinelli - CNFM), uma vez que, somente
a partir dessa etapa, tornam-se evidentes:

v a existéncia de um acompanhamento da atleta FB pelo técnico responsavel
pelas orientacdes na dgua;

v a presenca do preparador fisico, responsédvel pela programacio do treinamento
realizado na terra e em agua;

4 a existéncia acompanhamento controlado da atleta nos treinos realizados.

Com a finalidade de dar continuidade ao projeto de implementagdo da estrutura
do treinamento, visando a evolucdo desportiva da atleta, ficou evidente uma iniciativa da
Comissao Técnica, na transi¢do da EEDI para EEP, em dezembro de 1998, de repassar para FB,
e demais atletas, orientacdes destinadas a sensibilizar sobre a importancia de se respeitar certas

orientacdes do treinamento tais como:

a) os microciclos semanais deveriam acontecer de segunda a domingo; o treinamento passaria a
ser realizado em duas sessdes didrias;

b) necessidade de se observar antecipadamente o treinamento prescrito, afim de solucionar
possiveis duvidas;

¢) aquisi¢cdo de um medidor de freqii€ncia cardiaca, visando controlar as respostas funcionais
decorrentes da carga de treinamento e adequagdo das cargas de treinamento dentro da zona alvo
prescrita;

d) redefinicdo de metas, objetivando intervengdes competitivas nacionais, ou seja, buscar um
nivel técnico mais elevado;

e) definicdo de metas rigidas, visando integrar a selec@o brasileira de remo.
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5.3.1 Modelo de periodizacao - 1° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda
(EEP).

No processo de elaboracdo da programacio anual, ou seja, na organizac¢do do
treinamento por meio de periodos na EEP, utilizou-se o modelo tradicional de periodiza¢do para
todos os macrociclos, desenvolvidos nessa etapa (modelo proposto por Matveev; 1995) como

apresentado na Figura 45.

1° macrociclo - 1999
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Figura 45 - Modelo de periodizagdo do 1° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de Especializagido Profunda.

Legenda: T2 — Teste de 2000 m no remo-ergémetro; C — Competi¢do; T — Transi¢do; PPG — Periodo de preparagdo
geral; PPE — Periodo de preparacdo especial; PC — Periodo competitivo; PT — Periodo de transi¢do; ESTADUAL e
NACIONAL - Nivel da competigdo.

O 1° macrociclo teve inicio a partir de 04 de janeiro de 1999 (16,9 anos), ao
retornar das férias do ano anterior. A orientacdo sistematizada de treinamento para o primeiro
modelo de periodizacdo aplicado foi direcionada para o 1° Troféu Brasil de Remo Feminino,

realizado nos dias 15 e 16 de maio de 1999, em Florian6polis/SC. Portanto, do inicio da
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programacdo ao evento programado, havia 19 semanas previstas de treinamento e uma
intervengdo de ambito regional que, se por um lado interferiu na rotina inicialmente prevista, por
outro, representou uma oportunidade de participagdo e amadurecimento competitivo. Tal
ocorréncia pode ser considerada positiva em virtude de ndo se ter criado expectativas excessivas
quanto aos resultados. A cobranga inoportuna de desempenhos precoces é uma realidade
enfrentada pela maioria dos treinadores de clubes, cabendo aos mesmos, sensibilidade e
discernimento dos possiveis prejuizos das cobrangas em momentos indevidos. O discernimento
dessa situacdo, quando ocorre, deve ser considerado, estratégica para uma maior efetividade de
desempenho em longo prazo. Lamentavelmente, muitas vezes, os dirigentes dos clubes exigem
resultados precoces nas etapas em que se deveria ter como €nfase a criacdo de uma base técnica e
morfofuncional. Dessa forma, comprometem a exploracio adequada da reserva atual e, em
decorréncia, a reserva geral de adaptacdo. Conseqiientemente, podem conduzir o jovem a
desisténcia da modalidade pela sensacio de incompeténcia.

Ao final de maio, apés a principal competi¢do, a atleta entrou no periodo de
transicao (PT). Esse periodo foi caracterizado como ativo com exercicios especiais, orientados ao

aprimoramento técnico. A Figura 46 17 apresenta FB em preparacdo para intervencao nacional.

Figura 46 - Participacdo da atleta (FB) na primeira competi¢do em nivel Nacional - I° Troféu Brasil de Remo
Feminino - Etapa de Especializagdao Profunda, 1999, na cidade de Floriandpolis.

17" Foto editada no Jornal Didrio Catarinense no dia 15/05/1999.
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5.3.2 Modelo de periodizacao - 2° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda

(EEP)
2° macrociclo - 1999
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Figura 47- Modelo de periodizag¢do do 2° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de Especializacido Profunda.

Legenda: T2 — Teste de 2000 m no remo-ergémetro; C — Competi¢do; T — Transi¢do; PPG — Periodo de preparagdo
geral; PPE — Periodo de preparacio especial; PC — Periodo competitivo; PT — Periodo de transi¢do; ESTADUAL -
Nivel da competicao.

A periodizagao idealizada para o 2° macrociclo (Figura 47) teve inicio em 24 de
maio de 1999, ap6s uma semana de transi¢do. A orientagdo sistematizada do treinamento para o
segundo modelo de periodizacdo aplicado foi direcionada para a competicdo a ser realizada no
dia 14 de novembro de 1999 (estadual da categoria Sénior). Portanto, do inicio da programacao
ao evento programado, havia 25 semanas previstas de treinamento com quatro intervencdes de
ambito regional que contribuiram para o aperfeicoamento dos fundamentos técnicos, fisicos e

para o fortalecimento psiquico competitivo.
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5.3.3 Modelo de periodizacdo - 3° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda

32 macrociclo
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Figura 48 - Modelo de periodizag@o do 3° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de Especializa¢dao Profunda.

Legenda: T2 — Teste de 2000 m no remo-ergémetro; C — Competi¢cdo; PPG — Periodo de preparacio geral; PPE —
Periodo de preparagdo especial; PC — Periodo competitivo; PT — Periodo de transi¢do; ESTADUAL - Nivel da
competicdo; NACIONAL - Nivel da competigdo.

A periodizagao idealizada para o 3° macrociclo (Figura 48) teve inicio em 13 de
dezembro de 1999, apds duas semanas de transicdo. A orientacdo sistematizada do treinamento
para o terceiro modelo de periodizagao aplicado foi direcionada para a competi¢cao realizada em
10 de junho de 2000 (II° Troféu Brasil de Remo Feminino em Vitéria/ES). Portanto, do inicio da
programacdo até o evento programado, havia 26 semanas previstas de treinamento com uma

intervencdo de ambito regional.
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5.3.4 Modelo de periodizacao - 4° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda

(EEP).
4* macrociclo
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Figura 49 - Modelo de periodizagdo do 4° macrociclo, realizado pela atleta FB na Etapa de Especializagdo Profunda.

Legenda: T2 — Teste de 2000 m no remo-ergdémetro; C — Competicdo; T — Transicdo; PPG — Periodo de preparacdo
geral; PPE — Periodo de preparacio especial; PC — Periodo competitivo; PT — Periodo de transi¢dao; ESTADUAL -
Nivel da competi¢do; NACIONAL - Nivel da competig@o.

A periodizagdo idealizada para o 4° macrociclo (Figura 49) teve inicio em 26 de
junho de 2000. A orientacdo sistematizada do treinamento para o quarto modelo de periodizacao
aplicado foi direcionada para o més de novembro quando a atleta interviu em trés competi¢oes
consecutivas em niveis Sul/Nacional - Curitiba/PR, Estadual — Florian6polis/SC e Nacional - Sao
Paulo/SP. Portanto, do inicio da programacdo ao momento das principais intervengdes
competitivas havia 18 semanas previstas de treinamento com quatro regatas de ambito regional

que serviram de preparacdo para aumento do desempenho competitivo da atleta FB.
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5.3.5 Apresentacio do Sistema de Treinamento - 1° macrociclo da Etapa de

Especializacao Profunda (EEP).

5.3.5.1 Meios e Métodos utilizados na Preparacao Fisica nos diferentes
Periodos.

Em comparacdo ao nimero de sessdes de treinamento ao final da EEDI com as
realizadas na EEP, FB teve seu nimero de sessdes semanais elevadas de 6 para 8 a 10 sessoes
semanais, com duracido aproximada de 70 a 80 minutos/sessdo, o que corresponde a um volume

de treinamento entre 560 a 800 minutos por semana (Quadro 22).

Quadro 22 - Apresentaciao do nimero duracéo e volume das sessdes no treinamento semanal - organizado para
Etapa de Especializagdo Profunda (1999 e 2000).

Niimero de sessoes Duracao da sessao Volume semanal

8all 70 a 80 minutos 560 a 800 minutos

5.3.5.1.1 Periodo de Preparacao Geral (PPG): organizado para o 1° macrociclo da Etapa
de Especializacao Profunda (EEP).

Os exercicios dirigidos e especiais tiveram participacdo nos microciclos de
treinamento do 1° macrociclo da EEP. Observa-se que os microciclos foram compostos por um
maior nimero de sessdes com intensidade de esfor¢os dentro das zonas UT2 e UT1. O volume
total da carga (minutos) dos estimulos de treinamento apresentou uma caracteristica crescente no
decorrer do macrociclo; portanto, ao término de um periodo e decorrer do préximo, a carga de
treinamento foi se modificando e atingindo niveis mais elevados tanto no volume quanto na

intensidade dos estimulos, principalmente pelo aumento da voga.
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Os exercicios de preparacdo geral, dirigido e especial, utilizados nos
microciclos do Periodo de Preparacdo Geral (PPG), segundo o objetivo proposto para cada
sessdo, foram distribuidos devido ao nimero de sessdes disponiveis para o treinamento. Nesse
periodo, a atleta FB realizou em média 10 sessdes de treinamento no microciclo semanal (Quadro

23).

Quadro 23 - Distribuicdo das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme a intensidade dos treinos

propostos
Objetivos das sessoes UT2 UT1 LA TR FMG
Numero de sessdes no microciclo semanal 4 1 2 1 2

FMG: For¢a muscular geral

Para esse periodo, os exercicios preparatdrios gerais continuaram envolvendo
meios de treinamento como: corridas continuas e treinamento em repeticdio na sala de

musculacao.

5.3.5.1.1.1 Preparacao Fisica Geral (PFG): organizado para Periodo de Preparacio Geral (PPG)
do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP)

a) corrida continua: com caracteristica extensiva e duragao de 40 a 50 minutos
(6 a 8 km) (Tabela 10);

b) treinamento de repeticdo: a orientacdo metodolégica destinada a forca
muscular geral dindmica, realizada em duas sessdes semanais de treinamento composta por 10
exercicios (2x10 repeti¢cdes) com objetivo progressivo para atingir (3x10 repeti¢des) (Quadro 24).
A carga para cada exercicio programado na série foi proposta de forma subjetiva, pela percep¢cao

de esfor¢o da atleta e pela manutencdo da postura correta de execugao.
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Tabela 10 - Componentes da carga do exercicio de resisténcia muscular geral aerébia dindmica de longa duragéo
(continuo) - (corrida): organizado para o Periodo de Preparagdo Geral (PPG) da Etapa de Especializacdo Profunda
(EEP).

Duracao (Km) Intensidade (FC) Zona

6ag 65 -75% UT2

Quadro 24 - Caracteristica do exercicio de forca muscular geral dindmica - organizado para o Periodo de Preparagdo
Geral (PPG) da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).

Exercicio Série Repeticoes
Forga geral 2a3 10
5.3.5.1.1.2 Preparacio Fisica Dirigida (PFD): organizado para o Periodo de Preparacido Geral

(PFG) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda (EEP)

Para esse periodo, os exercicios dirigidos continuaram envolvendo meios de

treinamento como: remo-tanque € remo—ergémetro.

a) Remo-tanque: passou a ser utilizado com maior freqii€ncia para
aquecimento entre 10 a 15 minutos , para possivel substituicdo do treinamento no remo-

ergdmetro ou dos exercicios especiais em dias de condi¢des climaticas desfavoraveis;

b) Remo-ergometro: os exercicios de treinamento utilizados no remo-
ergometro, com o0 DRAG 90, incorporaram na integra as caracteristicas dos exercicios especiais,
ou seja, em dias de condi¢des desfavordveis para o trabalho especifico propriamente dito, os
mesmos eram realizados no meio dirigido conforme programado para o meio especifico, exceto
para os exercicios de (RMGADLDCont) que, inicialmente, tiveram parametros com duragao

entre 6 a 10 km com o objetivo de se atingir 12 km no transcorrer do macrociclo.
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Sendo assim, nesse periodo preparatério geral da atleta FB, os exercicios
realizados no remo-ergdmetro, além dos demais exercicios que serdo descritos no item destinado

aos exercicios especiais, podem ser caracterizados como:

v Resisténcia muscular geral aerdbia dinimica de longa duracdo (continuo)

(RMGADLDConr):

a) tempo entre 29 e 48 minutos, voga entre 18 e 20 remadas por minuto; zona

de treinamento UT?2, intensidade entre 65 a 75% da FC,.x;

b) tempo entre 42 a 46 minutos (9 a 10 km), voga entre 20 e 22 remadas por

minuto, zona de treinamento UT1, intensidade entre 75 a 80% da FC,,,x (Tabela 11).

Tabela 11 - Caracteristicas dos exercicios de resisténcia muscular geral aerébia dindmica de longa duracio
(continuo) - (remo-ergdmetro): organizados para o Perfodo de Preparacdo Geral (PPG) da Etapa de Especializacio

Profunda (EEP).
Duracao (minutos) Voga Km Intensidade (FC) Zona Drag
29 - 48 18 -20 6-10 65 -75% UT2 90
42 - 46 20-22 9-10 75 - 80% UT1 90

5.3.5.1.1.3 Preparacdo Fisica Especial (PFE): organizado para Periodo de Preparacio Geral
(PPG) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP)

a) Remo-barco: os exercicios aplicados no Periodo de Preparacao Geral (PPG)

desse 1° macrociclo apresentam-se especificados na Tabela 12.
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Tabela 12 - Caracteristicas dos exercicios especiais - organizados para 1° macrociclo do Periodo de Preparacio
Geral (PPG) da Etapa de Especializagao Profunda (EEP).

Exercicio Duracdo (minutos) Voga Zona Intensidade (FC) Intervalo (minutos)
TECNICO 60 - 80 - - - -
40 - 80 18 -20 UT2 65 -75%
RMGADLDCont
40 - 60 20 -22 UT1 75 - 80%
RMGADLDCont/crESCENTE 45 18-20-22 UTI/LA 75-85%
RMGADMDConr/crescentE 260 20-22-24 UTI/LA 75-85%
RMGADMDI 24 24 - 26 TR 85-90% 8all

v Técnico: realizaram-se durante todo o macrociclo sessdes de treinamento com objetivo de

treino técnico especial com duracdo entre 60 a 80 minutos;

v Resisténcia muscular geral aerdbia dinimica de longa duracdo (continuo)

(RMGADLDCONT) .

a) tempo entre 40 a 80 minutos, voga 18 a 20 remadas por minuto, zona de

treinamento UT2, intensidade entre 65 a 75% da FC 4.

b) tempo entre 40 a 60 minutos, voga entre 20 e 22 remadas por minuto, zona

de treinamento UT1 e intensidade entre 75 a 80% da FC ;.

v Resisténcia muscular geral aerébia dinAmica de longa duracio (continuo / crescente)
(RMGADLDConrt/crESCENTE): tempo de 45 minutos especificados em parciais de
15+15+15 minutos, com alteracdes de voga a cada parcial, iniciando-se com 18 e,

progressivamente, aumentando-se para 20 e 22 remadas por minuto, com a zona de

treinamento entre UT1 e LA e intensidade entre 75 a 85% FCax;
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v Resisténcia muscular geral aerébia dindmica de média duragdo continuo / crescente
(RMGADMDConrt/crescenTE): com tempo de 26 minutos, especificado em parciais
continuas de 12+8+6 minutos, com alteracdo de voga a cada parcial, iniciando com 20 e,

progressivamente, elevada para 22 e 24 remadas por minuto, com a zona de treinamento

entre UT1 e LA e intensidade entre 75 a 85% FCax;

v" Resisténcia muscular geral aerébia dinimica de média duracio (intervalado)
(RMGADLDINy): tempo de 24 minutos, especificados em 2 estimulos de 12 minutos,
voga entre 24 e 26 remadas por minutos, zona de treinamento TR, com intervalo entre 8 a
10 minutos com objetivo progressivo de reduzir para 6 a 8 minutos entre os estimulos, e

intensidade entre 85 a 90% da FC,,y.

No Quadro 25, apresenta-se um modelo de microciclo da Etapa de
Especializacdo Profunda (EEP), realizado pela atleta FB e organizado para o 1° macrociclo

do Periodo de Preparacdo Geral (PPG) de 1999.
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Quadro 25 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1° macrociclo do Periodo de Preparacdo Geral (PPG) de 1999.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
8 22/2/1999 23/2/1999 24/2/1999 25/2/1999 26/2/1999 27/2/1999 28/2/1999
Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua
(1x12'+8°+6°) (15+15+15) (1x60") (1x60") (2x12%)
lé Descanso Voga 20-22-24 Voga 18-20-22 Voga 18-20 Voga 18-20 Intervalo 8-10°
%’1 158-178bpm 158-178bpm Descanso 148-158bpm 148-158bpm Voga 24-26
178-188bpm
Remo dgua 15" aquecimento Remo dgua 15' aquecimento Remo dgua
(1x60") + (1x50" + (1x50")
g Voga 18-20 Musculagdo Voga 20 - 22 Musculagdo Voga 18-20
i ou Forca geral ou Forca geral ou Descanso Descanso
= Corrida continua (3x10) R. ergdmetro (3x10) Corrida continua

6 km
148-158bpm

10 exercicios

(1x30"
158-168bpm

10 exercicios

6 km
148-158bpm
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5.3.5.1.2 Periodo de Preparaciao Especial (PPE): organizado para o 1° macrociclo da Etapa

de Especializacio Profunda (EEP).

Os exercicios de preparagdao geral, dirigido e especial, utilizados nos
microciclos do Periodo de Preparacdao Especial (PPE), segundo o objetivo proposto para cada
sessdo, foram distribuidos devido ao nimero de sessdes disponiveis para o treinamento. Nesse

periodo, a atleta FB realizou em média 10 sessdes de treinamento no microciclo semanal (Quadro

26).

Quadro 26 - Distribuigdo das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme a intensidade dos treinos

propostos.
Objetivos das sessoes uT2 UT1 LA TR UT1/TR TR/AN FMG RF
Numero de sessdes no microciclo semanal 2 1 1 1 1 1 1 2

RF: Resisténcia de for¢a; UT1/TR: Zona mista; TR/AN: Zona mista

5.3.5.1.2.1  Preparacio Fisica Geral (PFG): organizado para o Periodo de Preparacio Especial
(PPE) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP).

Para esse periodo, os meios de preparacdo fisica geral continuaram envolvendo

exercicios como: corridas continuas e treinamento de repeti¢ao.

a) Corrida continua: atingiu uma duracio de 50 minutos (8 km) (Tabela 13).
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Tabela 13 - Componentes da carga do exercicio de resisténcia muscular geral aerébia dindmica de longa duragéo
(continuo) - (corrida): organizado para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE) da Etapa de Especializa¢do Profunda
(EEP).

Duracao (Km) Intensidade (FC) Zona

8km 65 - 75% UT2

b) Treinamento de repeticiao:

v a orienta¢do metodolégica, visando o desenvolvimento da for¢a muscular geral dindmica,
nesse PPE, teve o volume acrescido em nimero de séries e repeticoes (4 a 5x10

repeticoes);

v’ nesse periodo, incorporou-se as sessdes de treinamento com caracteristicas de resisténcia
de forca, realizado nos exercicios agachamento, remada deitada e remada alta (RA) e
consistiu da realizacdo de: 4x20 repeti¢Oes, totalizando 480 repeticdes semanais, com
objetivo progressivo, orientado para atingir 4x40 repeti¢des, ou seja um total de 960
repeticoes semanais, com voga controlada de 24 repeticdes por minuto, e intervalo com
variacdo entre um a dois minutos. A carga estipulada se manteve entre 20 a 40% de

1AVMDC (Tabela 14).

Tabela 14 - Caracteristica dos exercicios de forca muscular geral dindmico e resisténcia de for¢a - organizado para o
Periodo de Preparacdo Especial (PPE) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).

Exercicio Série Repeticoes Total repeticoes Intervalo (minutos) Carga (%)

Forga geral 4as 10 40 a 50 1 65-75
Resisténcia de forca 4 20 a 40 480 a 960 la2 20 - 40
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5.3.5.1.2.2 Preparacio Fisica Dirigida (PFD): organizado para o Periodo de Preparacio Especial
(PPE) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP).

a) Remo-ergometro: os exercicios de resisténcia muscular geral aerébia
dindmica de longa duragdo (continuo) (RMGADLDCgnr), tiveram um volume minimo de 9 km
e atingiram seu volume maximo proposto de 12 km, ou seja, com duracdo aproximada entre 42 a
56 minutos com intensidade (UT2 - 65 a 75% da FC,,x) na mesma voga e drag do periodo de
preparagdo geral. (Tabela 15). O meio dirigido foi utilizado para realizar os exercicios descritos

para o meio especial e utilizado em momentos de condi¢des climéticas desfavoraveis.

Tabela 15 - Caracteristica dos exercicios de resisténcia geral aerébia dindmica de longa duragdo (continuo) - (remo-
ergbmetro): organizados para o Periodo de Preparacdo Especial (PPE) da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).

Duracéao (minutos) Km Voga Intensidade (FC) Zona Drag

42 -56 9al2 18-20 65 -75% UT2 90

5.3.5.1.2.3 Preparacao Fisica Especial (PFE): organizado para o Periodo de Preparacio Especial
(PPE) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP).

No PPE, foram realizados exercicios especiais que, comparados aos utilizados

no PPG, tiveram alteracdes em relagdo ao volume e/ou voga utilizada (intensidade).

a) Remo-barco: os exercicios aplicados no Periodo de Preparacdo Especial

(PPE) desse 1° macrociclo apresentam-se especificados na Tabela 16.
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Tabela 16 - Caracteristicas dos exercicios especiais — organizados para o Periodo de Preparagdo Especial (PPE) do
1° macrociclo da Etapa de Especializa¢io Profunda (EEP).

Exercicio Du‘r acao Voga Zona Intensidade (FC) Int'ervalo
(minutos) (minutos)
40 - 80 18 -20 UT2 65 -75%
RMGADLDConr
40 - 60 20 -22 UT1 75 - 80%
RMGADMDConr/crescentE 26 22 -24-26 LA 80 - 85%
RMGADCDIN1/cRESCENTE 20 22-24-26-28 UTI/TR 75 -90% 6a8
RMGANDMDIyr 32 30- 32/18 -20 TR 85 -90% 8all
RMGADCDIyr 20 28 -30 TR/AN 85 - 100% 8all

v" Resisténcia muscular geral aerébia dinimica de longa duracdo (continuo)
(RMGADLDCgnr): mantiveram-se com os volumes atingidos anteriormente, porém com
numero de sessOes alteradas no microciclo: na zona de intensidade UT2, reduziu de
quatro para duas sessdes semanais e, na zona de intensidade UT1, aumentou de uma para

duas sessOes semanais;

v Resisténcia muscular geral aerébia dinAmica de média duracio (continuo/crescente)
(RMGADMDCoNT1/crRESCENTE): Mantiveram-se com a mesma duragdo descrita no PPG,
ou seja, 12+8+6 minutos, porém com alteracdo na voga, iniciando em 22 e,

progressivamente aumentando para 24 e 26 remadas por minutos, na zona de treinamento

LA e intensidade entre 80 a 85% da FCax..

v Resisténcia muscular geral aerébia dinimica de curta duracgio (intervalado /
crescente) (RMGADCDInt/crescent): tempo total de 20 minutos, especificados em 2
estimulos de 10 minutos, com parciais subdivididas em 4+3+2+1 minutos, com alteracao
de voga a cada parcial, iniciando em 22 e, progressivamente aumentando para 24, 26 e 28

remadas por minuto, zona de treinamento UT1 a TR, com intervalo de 6 a 8 minutos entre

as séries e, intensidade entre 75 a 90% FC iy .
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v Resisténcia muscular geral anaerébia dinimica de média duracdo (intervalado)
(RMGADMDINry): tempo total ativo de aproximadamente 32 minutos, sendo um trabalho
especificado de 2 séries de 8 vezes consecutivos de 60 segundos por 60 segundos
2x(8x607/60”), sendo a voga entre 30 a 32 para a primeira parcial de 60 segundos e voga

entre 18 a 20 remadas por minutos para segunda parcial de 60 segundos, intervalo entre as

séries de 8 a 10 minutos, zona de treinamento TR, intensidade entre 85 a 90% da FC,;ax.;

v Resisténcia muscular geral aerdbia dinimica de curta duracdo (intervalado)
(RMGADCDIny): tempo total ativo de 20 minutos, especificados em 2 estimulos de 10
minutos, voga entre 28 e 30 remadas por minutos, intervalo entre 8 a 10 minutos e

objetivo progressivo de reduzir para 6 a 8 minutos entre os estimulos, zona de treinamento

TR/AN, e intensidade entre 85 a 100% da FC,ax.

No Quadro 27, apresenta-se um modelo de microciclo da Etapa de
Especializacdo Profunda (EEP), realizado pela atleta FB e organizado para o 1° macrociclo do

Periodo de Preparacao Especial (PPE) de 1999.
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Quadro 27 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1° macrociclo do Periodo de Preparacdo Especial (PPE) de 1999.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
u 15/3/1999 16/3/1999 17/3/1999 18/3/1999 19/3/1999 20/3/1999 21/3/1999
vt Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua Remo dgua
% Descanso (Ix12'+8’+6°) 2x(4'+3'+2'+1") Descanso (1x60") 2x(10x(607/60”)) (2x10"
= Voga 22-26 Voga 22-28 Voga 18-20 Voga 30-32 Inter 8 a 10’
168-178bpm Inter 6a8' 148-158bpm 178-188bpm Voga 28-30
158-188bpm 178-198bpm
15' aquecimento 15" aquecimento 15" aquecimento
+ Remo 4gua + + Remo-ergdmetro
E Musculagao (1x60") Musculacdo Musculagdo (1x50" Descanso Descanso
g Resisténcia Voga 18-20 Forga geral Resisténcia Voga 20-22
de forca 148-158bpm (4x10) de forca 158-168bpm
(4x20-40) 10 exercicios (4x20-40)
Voga 24 Voga 24
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5.3.5.1.3 Periodo Competitivo (PC): organizado para o 1° macrociclo da Etapa de

Especializacao Profunda (EEP).

Os exercicios de preparagdao geral, dirigido e especial, utilizados nos
microciclos do Periodo Competitivo (PC), segundo o objetivo proposto para cada sessdo, foram
distribuidos devido ao nimero de sessdes disponiveis para o treinamento. Nesse periodo, a atleta

FB realizou em média 10 a 11 sessdes de treinamento no microciclo semanal (Quadro 28).

Quadro 28 - Distribuigdo das sessdes de treinamento no microciclo semanal conforme os treinos propostos.

Objetivos das sessoes UT2 TR UTI/AN LA/TR/AN FMG RF

Numero de sessdes no microciclo semanal 4 2 1 1 1 2

UT1/AN: Zona mista; LA/TR/AN: Zona mista

5.3.5.1.3.1 Preparacdo Fisica Geral (PFG): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1°

macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda (EEP).

a) Corrida continua: esse exercicio geral foi previsto como alternativa das

sessoes de treinamento quando ndo havia possibilidade para realizar o exercicio programado.

b) Treinamento de repeticao:

v' 0 exercicio direcionado para for¢a muscular geral dinimica permaneceu com uma Sessao

semanal com os exercicios de agachamento, remada deitada e remada alta (RA);
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v’ a orientagdo do treinamento com pesos com caracteristicas de resisténcia de forga,
realizado nos exercicios agachamento, remada deitada e remada alta (RA), atingiram
nesse periodo o volume de 4x50 repeti¢des, ou seja, um total de 1200 repeti¢des
semanais, com voga controlada em 24 repeticdes por minuto e, intervalo com variagao
entre um a dois minutos. A carga estipulada se manteve entre 20 a 40% do méiximo

(Tabela 17).

Tabela 17 - Caracteristicas dos exercicios de for¢ca muscular geral dindmica e resisténcia de for¢a - organizados para
o Periodo Competitivo (PC) do 1° macrociclo da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP).

Exercicio Série Repeticoes Total repeticoes Intervalo (minutos) Carga (%)
Forga geral 4as 10 1 65-75
Resisténcia de forca 4 50 1200 la2 20 - 40

5.3.5.1.3.2 Preparacao Fisica Dirigida (PFD): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1°

macrociclo da Etapa de Especializacao Profunda (EEP)

a) Remo-ergometro: utilizado em situacdes climaticas desfavordveis com
DRAG 90.

5.3.5.1.3.3 Preparacio Fisica Especial (PFE): organizados para Periodo Competitivo (PC) do 1°

macrociclo da Etapa de Especializacio Profunda (EEP).

a) Remo-barco: os exercicios aplicados no Periodo Competitivo (PC) desse 1°
macrociclo apresentam-se especificados na Tabela 18, exceto os referentes a zonas de intensidade

UT?2, que mantiveram as mesmas caracteristicas do periodo anterior.
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Tabela 18 - Caracteristica dos exercicios especiais — organizados para o Periodo Competitivo (PC) do 1° macrociclo
do da Etapa de Especializacdo Profunda (EEP) de 1999.

Exercicio Duracgio Duracio Vosa Zona Intensidade Intervalo
(minutos) _ (m) & (FC) (minutos)
RMGADCDINT/CRESCENTE 14 26-28-30-32 UT1/AN 75-100% 6a8
RMGADCDIyr a) 20 30-32 TR 85-90% 6a8
1500 a

b) 2000 30-32 LA/TR/AN  80-100% 8all

c) 1000 Competi¢do Competicio  100% 8
RMGANDLDINT 500 Competi¢do Competicio  100% 6a8
RMGANDMDINT 12a14 34 -36 TR 85-90% 6a8

v" Resisténcia muscular geral aerébia dinimica de curta duracdo (intervalado /

crescente) (RMGADCDIny/crescente): 0 tempo foi reduzido para 14 minutos em

parciais de 2 séries de 3+2+1+41 minutos, com alteracdo de voga a cada parcial, iniciando

em 26 e aumentando progressivamente para 28, 30 e 32 remadas por minuto, intervalo de

6 a 8 minutos e zona de treinamento UT1/AN, intensidade 75 a 100% FC,.«

v Resisténcia muscular geral aerdbia dinimica de curta duracdo (intervalado)

(RMGADCDINT)Z

a) tempo total de 20 minutos, especificado em 4 séries de 5 minutos, voga entre

30 a 32, zona de treinamento TR, intensidade entre 85 a 90% da FC,,.x. €, intervalo entre 6 a 8

minutos;

b) apresentaram-se estimulos de 2x1500 a 2000 m com voga constante de 30 a

32 remadas por minutos, intervalo de 8 a 10 minutos, zona de treinamento considerada mista

(LA/TR/AN), com intensidade entre 80 a 100% da FC,,,x, variando para voga livre nos 500 m

finais.
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¢) Com essa classificacdo, integrou-se o exercicio de 1000 m com voga, zona

de intensidade competitiva e intervalo de 8 minutos.

v" Resisténcia muscular geral anaerébio de longa duracio (RMGANDLDIyy): realizado
no microciclo competitivo adaptado a semana de competi¢cdo, destinado a preparar para os

esfor¢cos méximos numa distancia de 500 m com voga, zona de intensidade competitiva.

v" Resisténcia muscular geral anaerdobia dindmica de média duracio
(RMGANDMDINy): tempo total ativo de aproximadamente 12 a 14 minutos,
especificado em 2 séries 12x consecutivos de 30 segundos por 20 segundos, sendo a voga
34 a 36 para primeira parcial de 30 segundos e voga entre 16 a 18 remadas por minutos

para a parcial de 20 segundos, zona de treinamento TR, intervalo entre as séries de 6 a 8

minutos, intensidade 85 a 90% da FC,x.

No Quadro 29, apresenta-se um modelo de microciclo da Etapa de
Especializacdo Profunda (EEP), realizado pela atleta FB e organizado para o 1° macrociclo do
Periodo Competitivo (PC) de 1999.

No Quadro 30, observa-se um modelo de microciclo competitivo, organizado
para o periodo preparatério competitivo (PC) do 1° macrociclo e, que, nessa semana, com 0

direcionamento competitivo foi incluido:

a) exercicios com saidas da posi¢do parada - 10 remadas, simulando a

competi¢do;

b) exercicios de 5, 7, 10 e 12 remadas com barco langado, ou seja, em

deslocamento.
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Quadro 29 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1° macrociclo do Periodo Competitivo (PC) de 1999.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
16 19/4/1999 20/4/1999 21/4/1999 22/4/1999 23/4/1999 24/4/1999 25/4/1999
Remo dgua Remo dgua Remo 4gua técnico Remo dgua Remo dgua Remo dgua
(4x5" (2x3'+2'+1'+1") (1x60") (1x70" 2x(12x(307/20")) (2x2 km)
lé Descanso Intervalo 6-8' Intervalo 6-8' Voga 18-20 Voga 34-36 Intervalo 8-10'
< Voga 30-32 Voga 26-32 148-158bpm 178-188bpm Voga 30- 32
= 178-188bpm 158-198bpm
15" aquecimento 15" aquecimento
+ 15" aquecimento +
Musculagao Remo 4gua + Remo dgua Musculagao
5 Resisténcia (1x60" Musculagdo (1x60") Resisténcia Descanso Descanso
ﬁ de forca Voga 18-20 Forga geral Voga 18-20 de forca
(4x50) 148-158bpm (4x10) 148-158bpm (4x50)

3 exercicios

3 exercicios

3 exercicios
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Quadro 30 - Modelo de Microciclo da Etapa de Especializagdo Profunda - organizado para o 1° macrociclo do Periodo Competitivo (PC) de 1999.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
v 19/3/1999 20/3/1999 21/3/1999 22/3/1999 23/3/1999 24/3/1999 25/3/1999
Remo dgua Remo dgua Remo dgua técnico Remo 4gua técnico
Remo 4gua (3x5") (1x1000 m) + 1x60’ 1x50°
< (1x50" Intervalo 6-8' (1x500 m) Saidas competitivas Saidas competitivas Competigdo Competi¢do
% Voga 18-20 Voga 30-32 Intervalo 6-8' 10 séries de 10 séries de
= 148-158bpm 178-188bpm Voga de competi¢do 10 remadas 10 remadas
Remo dgua Remo dgua Remo dgua técnico Remo 4gua técnico
(1x50" (1x50" Descanso 1x60° 1x50°
= Voga 18-20 Voga 18-20 Variagdo de voga Variacdo de voga
% 148-158bpm 148-158bpm (5,7,10e 12) (5,7,10e 12) Descanso Descanso
&= remadas de remadas de
competicao competicao
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5.3.6  Apresentacdo do Sistema de Treinamento - 2°, 3° e 4° macrociclos da Etapa de

Especializacao Profunda (EEP).

Os exercicios gerais, dirigidos e especiais, utilizados no 2°, 3° e 4° macrociclos,
mantiveram as caracteristicas de voga e intensidade do 1° macrociclo. A principal modificacdao
desses macrociclos ocorreu quanto as datas de realizacdo das intervengdes competitivas e aos
exercicios direcionados ao meio de preparacdo fisica dirigida que passaram a ser realizados no
drag 100.

Durante o 3° e 4° macrociclos (ano de 2000), o profissional responsdvel pela
programacdo e controle dos ajustes funcionais da atleta FB incorporou a fun¢do de técnico, ou
seja, passou a ter responsabilidade sobre o controle da preparacdo fisica e técnica da atleta. Essa
mudanca contribuiu para melhoria dos resultados de forma geral, pois possibilitou obter preciosa
integracdo de informacdes que conduziram a ajustes no contetido dos treinos que, por sua vez,
acarretou em uma maior precisao nas modificagdes metodoldgicas, principalmente no que diz
respeito a magnitude de carga considerada eficiente para o aumento do desempenho da atleta.
Esse periodo oportunizou obter novas premissas préticas e tedricas, principalmente em relagdao
aos niveis de forga, resisténcia e velocidade adquiridos em terra (gerais e dirigidos), que ja
vinham sendo estrategicamente acompanhados. Com isso, possibilitando a observacdo da
caracteristica da transferéncia (positiva, neutra ou negativa) dessas capacidades sobre o

desempenho, apresentado durante os treinamentos de preparagao fisica especial (barco).
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5.3.7 Apresentacao dos testes de controle aplicados na Etapa de Especializacao Profunda
(EEP).

5.3.7.1 Avaliacdo Antropométrica realizada na Etapa de Especializacio Profunda
(EEP).

Os dados antropométricos apresentados no Quadro 31 sdo registros da atleta FB

realizados pelo treinador.

Quadro 31 - Registros antropométricos da atleta FB — Etapa de Especializa¢do Profunda (EEP).

EEP Idade (anos)/Categoria
17,2/JR 18,8/JR

Antropometria 18/6/1999 19/12/2000

Massa corporal (Kg) 66,4 67,5

Biciptal (mm) 5,8 3,4

Triciptal (mm) 13,1 11,6

Subescapular (mm) 10,5 10,1

Supra-iliaca (mm) 8,2 8,0

Abdominal (mm) 16,2 16,0

Anterior da coxa (mm) 22,6 18,5

Medial da perna (mm) 16,3 10,5

Axilar média (mm) 7,0 6,8

Circunferéncia brago contraido (cm) - 30,0

Circunferéncia biceps relaxado (cm) 28,0 29,5

Circunferéncia da cintura (cm) 76,0 72,0

Circunferéncia do quadril (cm) 99,0 -

Circunferéncia da coxa (cm) 57,0 56,5

Circunferéncia da perna (cm) 37,5 37,0

Circunferéncia do antebrago (cm) 26,5 26,0
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5.3.7.2 Testes gerais realizada na Etapa de Especializaciao Profunda (EEP).

Na Etapa de Especializacao Profunda (EEP), foram realizados os testes gerais
de forca maxima (1 AVMDC) nos seguintes exercicios: agachamento (AG), remada deitada (RD)

e remada alta (RA) (Quadro 32).

Quadro 32 - Testes de uma acéo voluntdria maxima dindmica concéntrica (1 AVMDC), realizados na EEP pela
atleta FB — aplicado na Etapa de Especializacao Profunda (EEP).

Data MC (Kg) AG (Kg) RD (Kg) RA (Kg)

12/00 67,5 74 50 40

5.3.7.3 Testes dirigidos realizados na Etapa de Especializacao Profunda (EEP).

Na Etapa de Especializacao Profunda (EEP), realizaram-se os seguintes testes

dirigidos:

v Teste 1 - Esforco mdximo na distancia de 2000 m

No Tabela 19, observam-se as normativas direcionadas pela Confederacao
Brasileira de Remo para o ano de 1999, onde se apresenta a poténcia média (w) no teste de 2000
m no remo-ergdmetro, consumo indireto de oxigé€nio absoluto e relativo, que serviram de
parametros a serem atingidos pelas atletas das diferentes categorias que pretendiam integrar da

selecdo brasileira de remo.
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Tabela 19 - Parametros da Confederagdo Brasileira de Remo, destinados a atletas da selecdo brasileira, da categoria

feminina (1999).
Categoria Fem Poténcia (w) VO, (I/min) VO, (ml/kg/min)
Sénior A (SA) 276 3,7 53
Peso Leve (PL) 230 3,0 52
Sénior B (SB) 241 32 50
Junior (JR) 225 3,0 51

Fonte: Adaptado do boletim técnico 005/1999 da Confederacdo Brasileira de Remo.

Tabela 20 - Teste de 2000 m realizados no remo-ergdmetro pela atleta FB em diferentes momentos da Etapa de
Especializacao Profunda (EEP).

Etapa Macro Data MC (kg) Tempo w w/kg VO uminy VO2mikgming FCpax (bpm)

1° 04/1999 68,2 07:51.4 2140 3,14 2,8 422 200
05/1999 66,7 07:40,6  229,2 3,44 3,0 46,2 -
2° 06/1999 67,0 07:32,5  241,8 3,61 3,2 48,5 196
EEP 07/1999 66,4 07:33,6  240,1 3,61 3,2 48,6 195
3° 04/2000 70,0 07:39,0  231,7 3,31 3,1 44,2 -
. 08/2000 68,0 07:30,1  245,0 3,61 33 48,6 198
* 11/2000 65,0 07:22,6 2583 3,97 34 53,4 200
Média 67,3 07:35,7 237,2 3,53 3,1 47,4

.w: poténcia média
w/kg: poténcia relativa

Na Tabela 20, apresentam-se os testes de 2000 m realizados em remo-
ergometro pela atleta FB e aplicados na EEP. Constata-se que os testes de controle, que foram
realizados em esfor¢cos maximos nessa distincia oficial de competi¢do, encontram-se distribuidos
entre um periodo de dois anos, ou seja, tempo equivalente a duracdo desta etapa. Durante a
referida etapa, foram registrados sete testes: quatro, no ano de 1999 e trés, no ano de 2000. Nos
diferentes momentos cronoldgicos em que foram aplicados os testes, observa-se que a atleta
apresentou variacao em sua MC (kg), registrando como limite inferior 65,0 kg e superior de 70,0
kg; com isso, constata-se uma amplitude absoluta de 5,0 kg equivalente a 7,14%. Referindo-se ao

desempenho da atleta FB, analisando os tempos obtidos, e tendo a compreensao de que o maior
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tempo para percorrer a distancia de 2000 m significa menor desempenho fisico da atleta, ou seja,
uma relacio inversamente proporcional, observa-se o valor de pior desempenho como 7:51,6 e de
melhor desempenho 7:22,6; portanto, isso demonstra uma alteracdo positiva de 29s no
desempenho equivalente a 6,15 %. Em relacdo a producdo de poténcia média (w), a atleta obteve
o menor indice de 214,0 w e o maior de 258,3 w, uma diferenca positiva de 44,3 w,
correspondendo a um aumento de 20,7% da poténcia média na EEP. Para os indices de relacao
poténcia (w) por massa corporal (kg), ou seja, poténcia relativa (w/kg), obteve os valores de: 3,14
e 3,97 w/kg, respectivamente, o menor e o maior indice, o que reflete uma diferenca de 0,83 w/kg
correspondente a 26,43 % de variacdo. Analisando os consumos de oxigénio (VO,), representado
de forma absoluta (I/min.) e de forma relativa em relacdo a massa corporal (ml/kg/min.),
observam-se que os menores valores obtidos foram 2,8 1/min. e 42,2 ml/kg/min.,
respectivamente; por outro lado, os maiores valores correspondem a 3,4 I/min. e 53,4 ml/kg/min.,
respectivamente. Para os valores apresentados de forma absoluta, a diferenca foi de 0,6 I/m o que
representa 21,42 % de aumento. Para os valores relativos, a diferenca positiva foi de 11,2
ml/kg/min., significando 26,54 %.

Em continuidade a analise dos referidos dados apresentados na Tabela 20, é
interessante ressaltar que existe uma estreita correlacdo entre as varidveis estudadas, como
apresentado na Tabela 21, indicando que a alteracdo de uma varidvel implica na alteracdo de

outra variavel.

Tabela 21 - Tabela de correlagdo entre as varidveis poténcia relativa (w/kg), consumo relativo de oxigénio (VO,

ml/kg/mjn), poténcia média (w) e tempo (minutos), obtidas no teste de 2000 m no remo-ergdmetro realizados pela
atleta FB na EEP.

(w/kg) VO mi/kg/min _Tempo (min.) (w) Tempo (min.) (wkg) (w)  (wkg) (W)  VO; mikg/min

8 314 422 07:51,4 214,0 07:51.4 3,4 2140 3,14 2140 422
£ 344 462 07:40,6 2292 07:40,6 3,44 2292 344 2292 462
T 361 485 07:32,5 241,8 07:32,5 3,61 2418 3,61  241,8 485
$ 361 486 07:33.,6 240,1 07:33,6 3,61 240,1 3,61 240,01 48,6
S 331 442 07:39,0 231,7 07:39,0 331 2317 331 2317 442
> 361 486 07:30,1 245,0 07:30,1 3,61 2450 3,61 2450 486
397 534 07:22,6 2583 07:22,6 397 2583 397 2583 534
r 0,9995 -0,9987 -0,9604 0,9685 0,9635

(W/kg) = Wrelativa
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O aumento da poténcia média (w), gerada com a reducdo do MC (kg),
propiciou a melhor relacdo de poténcia relativa a massa corporal (w/kg); coincidentemente com
esse periodo, ocorreu o maior nivel de consumo de oxigénio relativo (VO, ml/kg/min.) de 53,4, e
a atleta apresentou o melhor tempo no teste de 2000 m. A andlise dos dados apresentados na
Tabela 12, do 1° ao 4° macrociclos no periodo compreendido entre 04/99 a 11/00, evidenciaram
algumas interessantes correlacdes. Entre as varidveis que apresentaram r = 0,99 observou-se:
w/kg x VO, ml/kg/min., e o tempo x poté€ncia média (w); para r = 0,96 ressalta-se: tempo X w/kg;
W X poténcia relativa, e poténcia média x VO, ml/kg/min. A explanacdo de algumas composi¢des
possiveis evidenciam uma alta correlagdo entre as varidveis controladas no teste de 2000 m em
remo-ergdmetro. Tanto o cdlculo do VO, relativo, medido indiretamente, assim como a poténcia
relativa, consideram a MC como uma constante; portanto, € importante entender
metodologicamente que o aumento da poténcia média produzida durante o teste, bem como o
controle da MC devam ser orientacdes decisivas para obtengdo de elevada poténcia relativa e, em
conseqiiéncia, um elevado indice de VO, relativo e, em decorréncia, o registro do melhor tempo
na distancia de 2000 m. Evidentemente, para se melhorar a poténcia média, deve-se estruturar
eficientemente a preparacao fisica especial, através de uma intera¢do 6tima entre os exercicios de
preparacdo geral, dirigido e especial enquanto o controle da MC da atleta esta relacionado aos
cuidados nutricionais com um controle rigoroso da composi¢do corporal. A compreensao da MC
Otima para cada categoria especifica deve derivar da relagdo entre a mdxima manifestacdo da
poténcia média e o mais elevado indice de poténcia relativa, ou seja, (MCgtima = Wmax/Wr.max.)-
Sustentando essa afirmagdo, nessa etapa, a atleta FB apresentou no seu momento de maior
poténcia média, produzida com mais elevado indice de poténcia relativa, a minima MC, no
entanto, o conceito de minima MC deve estar relacionado com a maior massa magra com menor
percentual de gordura. E provivel que a perda de MC em decorréncia da redugiio da massa
muscular possa ocasionar uma reducdo na poténcia média e, com isso, refletir negativamente no

desempenho.
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5.3.8 Apresentacdo do Sistema de Competicao - Etapa de Especializacio Profunda
(EEP).

Quadro 33 - Intervenc¢des competitivas da atleta FB na Etapa de Especializa¢do Profunda (EEP).

Etapa Macro Rem(l(i;:;ento Data Prova Nivel Posicao Categoria

04/1999 2x Estadual 1 JR

1° 100 05/1999 2x Nacional 1? JR

05/1999 4x Nacional 1? SB

06/1999 1x Estadual 1 JR

07/1999 2x Estadual 1? JR

2° 100 08/1999 1x Estadual 1 JR

10/1999 Ix Estadual 1? JR

11/1999 1x Estadual 1 SB

EEP 03/2000 1x Estadual 1 JR
3° 100

06/2000 1x Nacional 1? JR

07/2000 2x Estadual 1 SA

08/2000 1x Estadual 1? JR

09/2000 1x Estadual 1 SA

4 85,7 10/2000 2- Estadual 1 SA

11/2000 1x Nacional* 2° SA

1172000 1x Estadual 1? SA

11/2000 1x Nacional** 1? SA

* Competigdo programada para regido sudeste e sul do Brasil (com participacdo de atletas demais regides).

** Regata Nacional de esquife (1x).
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No Quadro 33 observa-se a que primeira intervengdo competitiva da atleta FB
realizada na EEP, ocorreu no 1° macrociclo. Essa competi¢do, categorizada como nivel Estadual,
serviu de estimulo competitivo de preparacdo para a intervencao principal. A atleta competiu no
barco duplo esquife (2x) da categoria JR, atingindo a 1* colocagado e, na mesma periodizacao, FB
interviu competitivamente em nivel nacional no I° Troféu Brasil de Remo Feminino nos barcos
duplo esquife (2x) da categoria JR e no barco quadruplo esquife (4x) da categoria Sénior B (SB).
Nas duas provas disputadas, atingiu a 1* colocacdo, ou seja, nesse primeiro macrociclo, pode-se
atribuir um indice de 100% no aproveitamento competitivo.

Observa-se que a atleta realizou cinco intervengdes de nivel estadual no 2°
macrociclo; uma vez no barco duplo esquife (2x) e quatro no barco esquife (1x). A ultima
intervencdo do ano ficou caracterizada como a principal, quando a atleta FB competiu na
categoria superior a sua, ou seja, SB, destacando-se que a mesma obteve vitéria em todas as
competi¢des, caracterizando novamente 100% de aproveitamento no 2° macrociclo.

No 3° macrociclo, ocorreram duas intervencdes competitivas; a primeira de
nivel estadual no barco esquife (1x) e a segunda de ambito Nacional em Vitéria/ES, também no
barco esquife (I1x). Nas duas competi¢des, participou na sua categoria oficial, sagrando-se
vitoriosa, caracterizando 100% de aproveitamento competitivo nesse macrociclo.

No 4° macrociclo aplicado, a atleta FB teve sete intervencdes competitivas,
sendo: cinco em nivel estadual, uma em nivel Sul/nacional, em Curitiba/PR, e uma em nivel
nacional, em Sdo Paulo/SP. As competicdes em nivel estadual foram na categoria principal SA,
ou seja, atletas acima de 23 anos, sagrando-se camped em todas as provas. Em nivel
Sul/nacional, a atleta FB no barco 1x em preparagdo para principal regata do macrociclo, ficou
com a segunda colocagdo e, na regata Nacional de esquife (1x), sagrou-se camped. Portanto,

nesse macrociclo a atleta FB caracterizou 85,7% de aproveitamento competitivo.
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5.4 Apresentacao organizada da Etapa de Resultados Superiores (ERS)

A FEtapa de Resultados Superiores (ERS) € a continuidade da EEP e tem o
objetivo de enfatizar o aperfeicoamento das capacidades fisicas especiais de treinamento; dessa
forma, os meios e métodos utilizados nessa etapa atingiram gradativamente um elevado nivel de
complexidade especifica, ou seja, foram utilizados os exercicios com maior proximidade em
relacdo as exigéncias da atividade competitiva, isto é, com maior potencial de estimulo de
treinamento.

Essa etapa ficou caracterizada a partir de 2001. Nesse ano, a atleta FB
participou da sua primeira competicdo internacional (Sulamericano de remo - Lima/Peru) no
barco quddruplo esquife (4x) (Figura 50)." E importante ressaltar que o planejamento dos
treinamentos, orientados para a preparacdo, visando a primeira interven¢do internacional, foi
organizado faltando aproximadamente 50 dias para o evento, periodo disponivel de preparacio a
partir da convocacgdo da atleta pela CBR. Portanto, o enfoque da carga de treinamento apresentou
uma tendéncia prioritdria de utilizacdo do meio especial-especifico, dentro desse curto periodo de

tempo.

S e g’,, e

SUPERACAO: Em sua primeira experiéncia internacional, remadoras E5PETam se superar ¢ conseguir um bom resultado

Figura 50 - Atleta FB em treinamento especial no barco quadruplo esquife, visando sua primeira intervencdo
internacional no ano de 2001 (Sulamericano de remo - Lima/Peru).

18 Fonte: Jornal Didrio Catarinense de 12/2001.
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Em relagdo ao direcionamento do treinamento desenvolvido nessa etapa, com
objetivo de elevar o potencial de estimulo dos exercicios, estrategicamente atribuiu-se ao meio de
treinamento dirigido a funcdo auxiliadora para obten¢do de ajustes funcionais com rigoroso
controle do volume, intensidade, densidade e duracdo da carga aplicada nas sessdes de
treinamento. Esse controle quantitativo e qualitativo facilitou a obten¢do de importantes
informagdes que, por sua vez, influenciaram diretamente as devidas modificagdes metodoldgicas,
relacionadas aos contetidos do treinamento aplicado. A iniciativa de estabelecer parametros de
referéncia com base na literatura possibilitou obter uma adequada transferéncia da magnitude da
carga aplicada no meio de treinamento dirigido para os exercicios especiais realizados na dgua.
Dentro desse mesmo contexto, observou-se a utilizagdo de recurso tecnoldgico que possibilitou
obter informag¢des com maior grau de precisdo quanto a velocidade do barco e distancia
percorrida durante a realizacdo dos exercicios especiais. Essas referéncias foram coletadas com
auxilio do aparelho de posicionamento global (GPS) nos treinos especiais. Com esse enfoque
metodoldgico, intensificando o regime de trabalho, registrou-se uma reducio no treinamento de
distancias longas e continuas, ou seja, menor quilometragem remada continuamente, € observou-
se uma efetiva transferéncia do meio de preparacdo dirigida sobre a elevagao da poténcia média
(w), produzida nos testes de 2000 m no remo-ergdmetro, conseqiientemente, melhorou o
desempenho nas competicdes. Porém, a aplicacio desse método de treinamento e os devidos
ajustes da carga, foram gradativamente interrompidos, devido as sucessivas convocagdes a
selecdo brasileira a partir do ano de 2002.

Em 2004 e 2005, essa Etapa ficou caracterizada por dois momentos

fundamentais:

1) a conquista da primeira vaga Olimpica obtida pela atleta FB, fato que
historicamente marcou a participacdo feminina do Brasil apds 28 anos de competi¢des de remo
nos Jogos Olimpicos;

2) a orientagdo metodoldgica destinada a atleta FB, para transferéncia da

categoria p-livre para p-leve.
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Essa orientagdo foi programada para ocorrer apds os Jogos Olimpicos de
Atenas 2004, pois segundo Platonov (2004), o primeiro e segundo ano de um ciclo Olimpico
pode ser considerado como o momento propicio para novas implementagdes técnicas, taticas
além de favorecer novos direcionamentos sobre a preparacao fisica do atleta, visando a aquisicao
de capacidades funcionais mais elevadas. Portanto, essa iniciativa, assumida pelo treinador
juntamente com especialistas de dreas que compdem as ciéncias do desporto: médico,
nutricionista, fisioterapeuta e antropologista com formac¢do em Educacdo Fisica, objetivou
aumentar o potencial competitivo da atleta FB pela diminuicdo da massa corporal e
conseqiiéntemente buscar a transferéncia de categoria, estratégia que refletiria no aumento
relativo dos indicadores funcionais, obtidos pelos meios de treinamento geral, dirigido e especial.
A estratégia direcionada para formagdo da equipe multidisciplinar, uma composi¢do nao
formalizada de éareas, objetivou a transferéncia de categoria p-livre para p-leve e foi organizada

para que FB obtivesse:

a) os primeiros resultados na seletiva nacional em fevereiro de 2005, realizada

na cidade do Rio de Janeiro;

b) resultado competitivo no barco esquife p-leve no sul-americano de remo, em
maio de 2005, realizado na cidade S@o Paulo, fato que caracterizaria como inédito para o remo

brasileiro;

¢) resultado expressivo na categoria p-leve, ao competir no campeonato
mundial de 2005, em Gifu, no Japdo, no barco esquife p-leve (1x pl), com isso, atingindo as
expectativas da equipe multidisciplinar, confirmando ou nao o novo modelo estruturado como um

experimento metodologicamente bem sucedido;

A programac¢do anual continuou com as caracteristicas de periodizacdo
tradicional. Buscou-se um novo direcionamento para adequar a magnitude da carga de
treinamento com auxilio do remo-ergdmetro, objetivando a transferéncia dos parametros obtidos

para o meio especial.
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Em comparacdo ao nimero de sessdes de treinamento ao final da EEP, na ERS
no ano de 2001, gradativamente, FB teve o numero de sessdes elevadas de 8 a 10 para 10 a 14
sessOes semanais, com duracdo aproximada de 90 a 120 minutos por sessdo, e corresponde a um

volume de treinamento entre 900 a 1440 minutos por semana (Quadro 34).

Quadro 34 - Apresentacdo do nimero, duracdo e volume das sessdes de treinamento semanal - organizadas para
Etapa de Resultados Superiores (2001 — 2005).

Niimero de sessoes Duracao da sessao Volume semanal

10a 14 90 a 120 minutos 900 a 1680 minutos

54.1 Fundamentacio metodoldgica — organizacdo da metodologia aplicada na Etapa de

Resultados Superiores (ERS).

Ao referir-se a metodologia aplicada a Etapa de Resultados Superiores,

destacam-se trés momentos distintos:

a) primeiro momento de treinamento para ajustes da magnitude da carga na Etapa de
Resultados Superiores (2001 a 2004): nesse momento, a metodologia aplicada para preparacao
fisica de FB foi alterada, pois, para classificar as diferentes zonas de intensidades de treinamento,
considerou-se a “velocidade” obtida em 2000 m no meio dirigido como a principal referéncia
para o desempenho desportivo e, em conseqiiéncia, readequou-se a nomenclatura utilizada até
entdo. Tais modifica¢des aplicadas foram incorporadas ao treinamento como novas estratégias de
direcionamento metodolégico e fundamentadas em literatura especializada na &rea do

treinamento desportivo e devidamente explicadas a partir do item 5.4.1.1.1.

b) segundo momento de treinamento, caracterizado como anterior aos Jogos Olimpicos de
Atenas (dezembro 2003 a julho de 2004): esse momento ficou caracterizado como 0 momento
apice das dificuldades para dar continuidade ao controle dos treinos realizados pela atleta FB. A
razdo para isso, diz respeito as sucessivas convocacgoes realizadas pela Selecao Nacional; com

isso, a atleta perdeu a conexdo com o treinamento prescrito pelo seu treinador, passando a ser
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submetida a uma alta quilometragem remada nas sessoes; similaridade de caracteristica do
treinamento aplicado a todos os atletas que ingressam na selecao, independente de se ter dois, trés
ou dez anos de preparacdo na modalidade com nivel diferenciado de desempenho.

A submissdao a0 mesmo modelo de treinamento representou um desrespeito a
magnitude das cargas que FB estava habituada, bem como, desconsiderou sua insercdo no
modelo de estruturagdo contemporanea (cargas concentradas de forca) que, recém iniciado,

comegava a surtir efeitos positivos nos resultados da atleta;

¢) terceiro periodo de treinamento caracterizado como posterior aos Jogos Olimpicos de
Atenas (agosto de 2004 a dezembro de 2005): neste periodo, a metodologia aplicada para
preparacao fisica de FB, foi novamente modificada, sendo submetida a preparacao da forca
especial pelo método das cargas concentradas de forca. A razdo para essa modificacdo foi a
busca por novos pressupostos tedricos, visando o aumento do desempenho competitivo. Os dados
coletados da atleta FB no periodo em questdo, ndo foram publicados em periédicos, porém,
auxiliaram na dissertagdo: Remo: Cargas concentradas de forca e sua relacdo com a alteragdo
de diferentes indicadores funcionais (MAIA, 2006). Portanto, nesse periodo, para um efetivo
controle do treino, em relagdo a classificacdo das diferentes zonas de intensidade, uma nova
nomenclatura foi utilizada. Esse periodo € marcado pela transferéncia da categoria p-livre para a
categoria p-leve, tendo a atleta FB reduzido sua MC de 70 kg, para 59,0 kg; concomitante com a
reducdo da MC, a atleta obteve os melhores indices de forca absoluta e relativa, poténcia média
(w) em remo-ergdmetro e vitérias competitivas inéditas para o remo brasileiro. Embora, com
todos esses fatores positivos apresentados com o direcionamento estabelecido, esse periodo
finaliza-se com o regresso da atleta FB para a categoria p-livre, com a CBR desconsiderando a
importancia de se insistir em tal implementagdo, visando aumentar a probabilidade de sucesso da

atleta e do remo feminino nacional.
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5.4.1.1 Apresentacio do sistema de treinamento — aplicado nos diferentes

momentos da Etapa de Resultados Superiores (ERS).

5.4.1.1.1 Etapa de Resultados Superiores — Primeiro momento de treinamento para ajustes

da magnitude da carga (2001 a 2004).

Nesse momento, caracteriza-se um novo direcionamento a preparagao fisica de
FB. O treinador da atleta desenvolveu, por aproximadamente dois ciclos olimpicos, o treinamento
direcionado a preparacdo fisica de remadores com experiéncia competitiva superior a 0ito anos,
que tinham resultados competitivos em nivel nacional e internacional, ou seja, campedes sul-
americanos, participantes de Jogos Olimpicos e Campeonatos do Mundo. Com isso, possibilitou
obter preciosas informacdes referentes aos conteidos de treinamentos aplicados a tais atletas.
Com as experiéncias adquiridas, pelo contato didrio com eles, constatou-se uma nao
correspondéncia da intensidade preconizada no exercicio proposto, realizado no meio dirigido
com a percep¢do subjetiva de esforco apresentada pelos atletas. Portanto, a percepcao do
treinador permitiu acrescentar ao controle do treinamento novos indicadores de referéncia e,
principalmente, a constatacdo que determinado indicador interno como a freqiiéncia cardiaca, por
muitas vezes, apresentava valores que sub ou superestimavam a intensidade dos treinos, causando
assim, uma dificuldade em explorar a reserva atual de adaptacao (RAA).

Portanto, durante o ano de 2000, o treinador de FB, ao assumir a
responsabilidade do controle fisico e técnico, vislumbrou a possibilidade de aplicacdo de novas
concepcoes metodoldgicas, visando incorpord-las na preparacdo fisica da atleta, premissas
efetivadas na temporada de 2001. Utilizaram-se como parametros para o direcionamento da
preparacao fisica do ano de 2001, (Anexo C e D) diretrizes expedidas pela coordenadoria técnica

da CBR, apresentando parametros fisiologicos a serem atingidos e destinados a:

a) grupo de atletas em desenvolvimento (categoria SB) (Tabela 22);
b) grupo formado por atletas pertencentes a seleg¢do brasileira principal de remo

(Tabela 23).
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O documento técnico, expedido pela CBR, estabelecia critérios quanto a massa
corporal (kg); a poténcia média (w) no teste de 2000 m no remo-ergdémetro; os valores de

consumo maximo de oxigénio VO, (I/min.) e relativo VO, (ml/kg/min.), obtidos de forma indireta.

Tabela 22 - Parametros fisiol6gicos destinados a atletas da selegdo preconizados pela CBR (2001).

Categoria Fem MC (kg) Poténcia (w) VO,(I/min) VO, (ml/kg/min)
Peso Leve (PL) 59,0 235 3,1 53
Sénior B (SB) 65,0 247 3,3 51

Fonte: Adaptado do boletim técnico 001/2001 da Confederacdo Brasileira de Remo.

Tabela 23 - Pardmetros fisiol6gicos preconizados para atletas da selecéo principal CBR (2001).

Categoria Fem MC (kg) Poténcia (w) VO,(I/min) VO, (ml/kg/min)
Sénior A (SA) 70,0 329 44 63
Peso Leve (PL) 59,0 257 3,4 58
Junior (JR) 59,0 257 34 58

Fonte: Adaptado do boletim técnico 001/2001 da Confederagdo Brasileira de Remo.

5.4.1.1.1.1 Meios e métodos para controle da magnitude da carga para o primeiro periodo da

Etapa de Resultados Superiores - organizados para atleta FB.

Com a idéia de utilizar o remo-ergdmetro como meio de treinamento para obter
os ajustes da carga de treinamento quanto ao volume, intensidade, densidade e duracdo,
acreditando na possibilidade que o referido instrumento permitiria aplicar o método desejado para
cada categoria especifica e, principalmente, para cada atleta, o treinamento fundamentou-se por
principios individualizados e com uma progressao gradual das cargas.

Nesse primeiro periodo, decidiu-se acrescentar ao controle do treinamento,
parametros de referéncia pela capacidade fisica “velocidade”, através do meio dirigido,
estabelecendo intensidades de treinamento que caracterizassem esfor¢os abaixo, acima e no

limite estabelecido como 100% de esfor¢o para determinada categoria e atleta. Os registros das
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respostas apresentadas durante a realizagdo dos exercicios propostos serviram como um indicador
de controle para o desempenho. Inicialmente os exercicios eram realizados no meio de
treinamento dirigido e, em seguida, transferidos para os treinos no meio especial.

A fundamentaciao tedrica, que norteou a aplicagcao do referido raciocinio, partiu
das idéias apresentadas por Verkhoshansky (1995, p. 8) em publicacido sobre a Preparagdo de
Forga Especial.

O que € o principal na preparagdo do atleta? Serd a maestria tatica? Ou as capacidades
psiquicas? Ou o intelecto? Forga? Resisténcia? Nao, tudo o que foi mencionado sdo
fatores importantes que influem essencialmente no processo de treinamento. Sem
duivida, se desejamos destacar o fator de maior importancia, devemos falar da velocidade
de movimentos (deslocamento) do atleta.

A organizagdo inicial e a estruturacdo dos métodos utilizados para a preparacao
fisica aplicada a atleta FB, nesse primeiro periodo da Etapa de Resultados Superiores (ERS), é

apresentada na Tabela 24.

Tabela 24 - Tabela de referéncia organizada para o controle do desempenho da atleta FB na Etapa de Resultados
Superiores (ERS) para o remo-ergdmetro.

A 2000m I1(%) Velocidade (m/s) Tempo/500m 1Q 3% IQ5% 1Q10% 1Q15%

E 07:15 100 4,6 01:48,5 41
= 07:40 95 43 01:55,0 3,9
é’ 08:04 90 4,1 02:01,0 3.9
= 08:32 85 3,9 02:08,0 3,7
= 09:04 80 3,6 02:16,0 3,5

09:44 75 3.4 02:26,0 33

I: Intensidade; 1Q: Indice de queda

Na Tabela 24, sdo apresentados valores percentuais (%) da intensidade

referentes as respectivas velocidades que nortearam o treinamento nesse primeiro periodo da
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Etapa de Resultados Superiores da atleta FB. Considerou-se a velocidade de 4,6 m/s como
referéncia de 100% de intensidade, sendo o tempo de referéncia para essa porcentagem de 7:15

no teste de 2000 m, ou seja, um tempo parcial de 1:48,5 a cada 500 m para distancia de 2000 m.

5.4.1.1.1.2 Classificaciio dos métodos adaptados para o primeiro periodo da Etapa de Resultados

Superiores (ERS) - organizados para a atleta FB.

A partir da elaboracdo da referéncia de velocidade, foi possivel distribuir os
exercicios aplicados em diferentes zonas de intensidade e, para o presente estudo, adequou-se a
nomenclatura conforme Hollmann e Hettinger (2005), e as diferentes intensidades em
comparagdo com e sugerido por Steinacker (1998), como mencionado em momentos anteriores.
Portanto, da referéncia organizada na Tabela 14, considerou-se o grau de especificidade dos
exercicios em relagdo a exigéncia competitiva da modalidade e estruturou o Quadro 35, que
apresenta o percentual de intensidade, baseado na velocidade 100% no teste de remo-ergdmetro,
com a classificacdo dos exercicios e o objetivo pretendido de trabalho especificado para cada

zona de treinamento.
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Quadro 35 - Estrutura apresentada para direcionar os ajustes da magnitude da carga para atleta FB — organizado para a Etapa de Resultados Superiores (ERS).

Zonas de treinamento (FISA) Objetivo Duracao Velocidade (%) Steinacker (1998)
Intensidade Duragdo Objetivo
AN RMGANDCD 20" 115-120
<110 < 30" Forga reativa,
Forga rdpida,
AN RMGANDMD 60" 110-115 >100 < 30"
For¢ca mdxima
Capacidade anaerobia
AN RMGANDLD 120" -110 100 - 110 a mdx 30"a?2'
Ldtica
Capacidade mista
TR - AN RMGADCD Tempo de prova -100 90 a 105 2a7' : :
aerobia - anaerdbia
aerobico intensivo
LA-TR RMGADCD 3-10 85-95 85a95 7als'
aerobia - anaerdbia
resisténcia aerobia
UT1-LA RMGADMD 10 - 30’ 75 -85 70 a 85 15 a 90’ )
extensiva
UT2 -UT1 RMGADLD mais de 30' 75 <70 > 60’ Resisténcia de base

Velocidade (%) — referéncia de intensidade estabelecida para o meio dirigido de treinamento.

Steinacker — apresentagdo organizada utilizada como referéncia.
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5.4.1.1.1.3 Distribuicio metodologica dos grupos de exercicios.

Segundo a proposta de Gomes (2000), durante o curso de aperfeicoamento
promovido pela CBR intitulado, Preparacdo Desportiva no Remo, ocorrido em agosto de 2000,
na cidade do Rio de Janeiro, aos treinadores da modalidade, foi apresentada a distribuicao
percentual (Tabela 25) dos diferentes grupos de exercicios. Para o presente estudo, adequou-se a
nomenclatura utilizada pelo autor e classificaram os métodos de Preparacdo Fisica Especial em

IIL, II, T e, observando aspectos quanto ao:

Sistema energético (aerébio ou anaerébio);
Regime de trabalho (continuo ou intervalado);

Duracido (tempo ou metragem);

SERNER NN

Objetivo, forma, voga ou ritmo dos exercicios.

Tabela 25 - Distribui¢do % dos grupos de exercicios nos diferentes Periodos de Preparagdo na Etapa de Resultados
Superiores (ERS).

Grupo de exercicios PPG (%) PPE (%) PC (%)
Pré Competitivo
Exercicio PFE III 20 20 20 60
Exercicio PFE II 30 50 60 30
Exercicio PFE I 50 30 20 10

Fonte: Adaptado de Gomes (2000).



191

5.4.1.1.1.4 Modelos de microciclos - organizados para o primeiro periodo da Etapa de Resultados

Superiores (ERS).

Nos Quadros 36, 37, 38 e 39, observa-se a distribuicdo dos exercicios nos
microciclos semanais, organizada para os distintos periodos de: Preparacio Geral (PPG),
Preparacdo Especial (PPE), Competitivo (PC) — Pré e Competitivo (PC) da Etapa de Resultados
Superiores (ERS).

Quadro 36 - Apresentacio dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo para o Periodo de
Preparacdo Geral (PPG) da Etapa de Resultados Superiores (ERS).

PPG Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
<
% RMGADLD. RMGADMD. RMGADCD RMGADLD. RMGADMD RMGADLD. Descanso
=
Musculagio  RMGADLD, RMGADLD.  Musculagdo
E Forca Geral + Descanso + Forca Geral Descanso Descanso
g Musculagdo Musculagdo
Forca Geral Forca Geral

Quadro 37 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo para o Periodo de
Preparacdo Especial (PPE) da Etapa de Resultados Superiores (ERS).

PPE Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Musculagdo
E RMGADLD, RMGADMD.  Descanso RMGADMD RMGADMD. For¢a Geral RMGADCD
§ +
RMGANDMD
Musculagdo RMGADLD Musculagdo
E Resistétncia RMGADMD + Descanso Resisténcia Descanso Descanso
g de forca Musculagdo de forca

Forc¢a Geral
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Quadro 38 - Apresentacdo dos objetivos e contetidos de cada sessdo, organizados no microciclo para o Periodo
Competitivo (PC) — Pré da Etapa de Resultados Superiores (ERS).

PC-Pré  Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
<
% RMGADCD RMGADMD. RMGADLD, Descanso RMGADMD RMGANDMD RMGADCD
=
Musculagao Musculagao
E Resistétncia ~ RMGANDMD Complexo RMGANDLD, Resisténcia Descanso Descanso
E de forca de forga

Quadro 39 - Apresentacio dos objetivos e conteidos de cada sessdo, organizados no microciclo para o Periodo
Competitivo (PC) — Competitivo da Etapa de Resultados Superiores (ERS).

PC - Competitivo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
z
<ZE RMGADMD RMGADCD RMGADLD Descanso RMGADCD RMGADLD RMGADCD
=

Musculagdo
Resisténcia RMGANDCD  Complexo RMGANDCD RMGANDCD  Descanso Descanso
de forca

TARDE

Nos Quadros 40, 41, 42 e 43, apresenta-se a descri¢do dos exercicios a serem
utilizados na semana, aplicados nos microciclos correspondentes aos respectivos periodos da

Etapa de Resultados Superiores (ERS).



Quadro 40- Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores (ERS) - organizado para Periodo de Preparacido Geral (PPG).
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
8/1/2001 9/1/2001 10/1/2001 11/1/2001 12/1/2001 13/1/2001 14/1/2001
Remo-ergdmetro Remo dgua Remo 4gua Remo dgua Remo dgua Remo-ergdmetro
(1x60" (1x10%) (1x8”) (1x60") (1x10°) (2x30)
Mé 75% 80% 90% 75% 85% 75% Descanso
§ + Intervalo 6'
Remo 4gua técnico +
Remo 4gua técnico
15" aquecimento Remo dgua Remo dgua 15' aquecimento
+ (1x30" (1x30" +
E Musculacdo + Descanso + Musculagdo Descanso Descanso
g Forga geral M.I. Musculagdo Musculagdo Forga geral M.S.
4 x38) Forga geral M.S. Forga geral M.I. 4 x38)
4 exercicios 4x38) 4x38) 4 exercicios

4 exercicios

4 exercicios




Quadro 41 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o Periodo de Preparagdo Especial (PPE) de 2001.
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» Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
5/3/2001 6/3/2001 7/3/2001 8/3/2001 9/3/2001 10/3/2001 11/3/2001
Musculagdo
Remo-ergdmetro Remo dgua Remo dgua Remo dgua Forg¢a maxima Remo dgua
(6x10%) 1x17) (12x1" (12x2" Método Pirdmidal (1x10%)
! Intervalo 6' 80% 85% 85% + 90%
% + Descanso Remo dgua
= Remo 4gua técnico (5 x607)
Intervalo 8'
110%'
Musculagdo Remo dgua Remo dgua Musculagdo
Resisténcia (12x2") (1x30" Resisténcia
= de forca 85% + de forca
% (7x17) Musculagdo Descanso (7x17) Descanso Descanso
= Intervalo 2' Intervalo 2'

3 exercicios

Forca maxima

Método Piramidal

3 exercicios
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Quadro 42 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o Periodo Competitivo (PC) — Pré de 2001.

25 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
4/6/2001 5/6/2001 6/6/2001 7/6/2001 8/6/2001 9/6/2001 10/6/2001
Remo dgua Remo 4gua Remo 4gua Remo 4gua Remo 4gua Remo 4gua
Remo dgua (1x20%) (1x60" (1x60") (12x2") (5x607) (4x4°307)
E (5x4) 80% + 75% 85% Intervalo 8' 95%
§ 95% Remo 4gua técnico Intervalo 2' 115% Intervalo 10'
Intervalo 10'
Musculagao Remo-ergdmetro Remo-ergdmetro Musculacdo
Resisténcia (5x60”) (9x27) Resisténcia
E de forca 115%' Complexo 110% de forca Descanso Descanso
E (8x1%) Intervalo 8' Intervalo 3' (8x17)

Intervalo 2'

3 exercicios

Intervalo 1'

3 exercicios

Complexo: Caracterizag¢do do exercicio complexo no item 5.4.1.1.1.5
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Quadro 43 - Modelo de Microciclo da Etapa de Resultados Superiores - organizado para o Periodo Competitivo (PC) - Competitivo de 2001.

4 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
6/8/2001 7/8/2001 8/8/2001 9/8/2001 10/8/2001 11/8/2001 12/8/2001

Remo dgua Remo-ergdmetro Remo 4gua técnico Remo dgua Remo dgua Remo dgua

] (12x2" (5x4°) (1x60") (5x4) (1x60") (5x5%)

% 85% 95% Descanso 95% 75% 95%

= Intervalo 2' Intervalo 10' Intervalo 10' Intervalo 10'
Musculacdo
Resisténcia Remo dgua Remo dgua Remo-ergdmetro

= de forca (6x30”) Complexo (6x20”) (6x20”) Descanso Descanso

% (8x17) Intervalo 8' Intervalo 8' Intervalo 8'

= Intervalo 1' 120% 120% 120%

3 exercicios
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5.4.1.1.1.5 Treinamento complexo e sua adequacio ao remo.

O treinamento complexo compreende-se na execugdo simultinea e permanente
de um conjunto de meios de preparagdo de forca especial, unidos com base na interacdo das
reacOes imediatas do organismo [...] (VERKHOSHANSKY, 1995 p. 62).

As informagdes sobre o processo de estruturacdo do treinamento devem ser
utilizadas na transposi¢do do treinamento complexo as diversas modalidades, porém orientacdes
sobre volume, grupos de exercicios (geral, dirigido ou especial) devem considerar a
especificidade dos diferentes gestos motores (BARBOSA, 2006).

Nesse contexto, o método complexo realizado nos microciclos pela atleta FB,

caracterizou-se por trés diferentes direcionamentos:

a) realizacdo do método complexo composto por meios de treinamentos com
caracteristicas gerais.

Na sala de musculagcdo, estimulou-se a forca médxima no exercicio de
agachamento com 4 a 5 séries de 4 repeti¢des e, em seguida, segurando um implemento de 10 kg,

saltava entre 10 a 12 vezes do solo para um banco com altura de 48 cm;

b) realizacdo do método complexo composto por meio de treinamento geral
combinado com um meio dirigido.

Na sala de musculacdo, estimulou-se a for¢ca méaxima no exercicio de
agachamento com 4 a 5 séries de 4 repeti¢des e, em seguida, no remo-ergdmetro (treinamento

dirigido), estimulou-se a velocidade com 15 a 20 remadas méximas;

¢) realizacdo do método complexo composto por meio de treinamento geral
(agachamento), combinado com um meio especial (barco).

Na sala de musculagdo, estimulou-se a forca médxima no exercicio de
agachamento com 4 a 5 séries de 4 repeticdes e, em seguida, no barco, estimulou-se a velocidade
com 3 séries de 15 a 25 remadas, com intervalo em que a atleta percebia uma total recuperacao

da série anterior.
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5.4.1.1.1.6 Transferéncia dos dados obtidos no meio de treinamento dirigido para o meio de

treinamento especial.

Em 2001, com os dados obtidos no meio de treinamento dirigido relacionados a
magnitude da carga e adequadamente ajustados a atleta FB, transfiram-se tais informacdes para o
meio de treinamento especial (4gua), utilizando-se o aparelho denominado sistema de
posicionamento global (GPS) para aferir a velocidade (m/s) em cada um dos exercicios
realizados; com isso, mesmo com a variacdo das condicdes climéticas, a cada semana que um
mesmo exercicio repetia-se, possibilitou comparacdes de velocidade e, conseqiientemente, a
criacdo de pardmetros para cada exercicio programado e aplicado no meio de treinamento

Portanto, para esse primeiro ano de treinamento realizado, observou-se um
discreto aumento na duracdo dos exercicios propostos. Ocorreu um aumento considerdvel da
intensidade nos métodos de treinamento dirigido e especial, devido a tendéncia de utilizar
exercicios intervalados que possibilitavam um maior potencial de estimulo.

Nos anos de 2002 e 2003, pretendia-se obter a quantidade suficiente de dados
para realizar os devidos ajustes no treinamento desenvolvido com objetivo de obter uma evolucao
dos indicadores funcionais da atleta e, dessa forma, atingir os parametros desejaveis para atingir
resultados superiores. Mas, a partir de 2002, a atleta passou a ser convocada com maior
freqiiéncia para a selecdo brasileira de remo; com isso, constatou-se uma dificuldade em manter
um eficiente controle sobre o treinamento da mesma, o que dificultou a concretizagdo global do
planejamento. Assim, a atleta, todas as vezes, ao ser convocada, passou a cumprir o treinamento
orientado pela CBR.

Para reforcar a idéia do acompanhamento pela velocidade do barco nos
diferentes exercicios propostos, em curso ministrado pelo técnico Francés Bruno Boucher (2005),
o mesmo apresentou dados de controle do treinamento pela velocidade mantida no meio especial,

coincidindo com o pressuposto idealizado para a atleta FB.
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5.4.1.1.2 Etapa de Resultados Superiores — Segundo momento de treinamento

caracterizado como anterior aos Jogos Olimpicos de Atenas.

De dezembro de 2003 a julho de 2004, a atleta FB foi submetida a constantes
convocagdes para a selec@o brasileira, com o fim de participar de clinicas de treinamento, regata
pré-Olimpica de remo e viagem para os Jogos Olimpicos de Atenas 2004. Com as convocacdes, a
atleta FB teve efetivamente suas diretrizes metodoldgicas dos treinos alteradas. Sendo assim,
observou-se que, embora o seu treinador tenha realizado um acompanhamento longitudinal das
cargas de treinamento aplicadas a atleta, tais procedimentos foram desconsiderados, pois a atleta
foi direcionada a realizar as sessOes de treinamentos em distincias continuas com altos volumes
nao ajustados as suas necessidades nesse estdgio de desenvolvimento, com isso, impossibilitando-
a de manter a qualidade do treino dentro das caracteristicas de velocidade desejada. Isso
demonstra uma situacdo conflitante entre o treinamento desenvolvido pelo treinador da atleta FB,
com aquele desenvolvido durante a convocagdo para selecdo; destaca-se que tal conflito nao
deveria existir, pois, a convocacao da atleta decorre de uma concepcao de treinamento oriunda de
seu clube de origem. No Anexo E, observa-se um modelo de microciclo da Etapa Resultados
Superiores, organizado pela CBR aplicado a atletas da sele¢do brasileira em periodo de

preparacao geral, caracterizado como periodo anterior aos Jogos Olimpicos de Atenas, 2004.

5.4.1.1.3 Etapa de Resultados Superiores — Terceiro momento de treinamento

caracterizado como posterior aos Jogos Olimpicos de Atenas.

Em relac@o ao periodo de treinamento, de agosto de 2004 a dezembro de 2005,
torna-se relevante ressaltar que, a partir de agosto de 2004, incorporou-se ao treinamento de FB
um novo direcionamento metodolégico. Adotou-se a metodologia de cargas concentradas de

forca, proposta por Verkhoshansky (1995).
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As microetapas (Al, A2, A3,Be C)19 foram devidamente caracterizadas, com a
finalidade de a atleta FB atingir os objetivos propostos para a nova categoria (p-leve). Profundos
esclarecimentos quanto aos conteidos desenvolvidos com o referido método, reportar-se 4 a
dissertacdo de mestrado: Remo: Remo: Cargas concentradas de forca e sua relacdo com a

alteragdo de diferentes indicadores funcionais (MAIA, 2006).

5.4.2 Apresentacio dos Testes de Controle - aplicados na Etapa de Resultados
Superiores (ERS).

Na Etapa de Resultados Superiores, aqui citada, serdo apresentados resultados
de avaliagOes antropométricas, testes gerais e testes dirigidos:

v' Antropometria.

v Testes gerais:
agachamento (AG);
remada deitada (RD);

levantamento terra (LT).

v’ Testes dirigidos:
escalonado para medida direta de VOppx:
na distancia de 125 m realizado no remo-ergdmetro;
na distancia de 250 m realizado no remo-ergdmetro;
na distancia de 2000 m em remo-ergémetro;

na distancia de 6000 m em no remo-ergémetro.

v Teste especial realizado no barco esquife na dgua.

' Nomenclatura estabelecida por Verkhoshansky (1995) para classificar os diferentes periodos de preparagio no
macrociclo.
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5.4.2.1 Antropometria realizada na Etapa de de Resultados Superiores (ERS).

Dados referentes a registros antropométricos da atleta FB, realizados na Etapa
de Resultados Superiores (ERS), foram obtidos pelos registros antropométricos do treinador e da
clinica especializada (Quadro 44).

A apresentacdo dos registros antropométricos nessa etapa tem relacdo com a
decisdo do seu treinador em realizar um experimento com a atleta FB, visando sua mudanca da
categoria p-livre para categoria p-leve; tentativa de se conseguir um aumento das suas

probabilidades de sucesso internacional.

5.4.2.1.1 Referéncia para comparacao das medidas antropométricas

Aproximadamente em Junho, cogitou-se com a atleta FB a possibilidade da
mudanca de suas medidas antropométricas da categoria p-livre para a categoria p-leve, apds os
Jogos Olimpicos de Atenas (2004). Utilizando-se das informacdes apresentadas por Ackland et
al., (2005) (Tabela 26), em estudo realizado com 87 remadoras participantes dos Jogos Olimpicos
de Sydney (Austrélia), referentes aos parametros antropométricos das remadoras olimpicas foi

possivel:

a) relacionar as medidas da atleta FB, realizadas antes dos Jogos Olimpicos de
Atenas com as referéncias das atletas p-livre e p-leve, conforme dados apresentados no estudo

referido anteriormente;

b) verificar a efetividade da reorientagdo da categoria p-livre para a categoria

p-leve apds redugdo gradativa do seu peso corporal, findo os Jogos Olimpicos de Atenas (Figuras
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51 e 52)%, visando a seletiva nacional em fevereiro de 2005 e sua re-integracdo a selecdo

brasileira de remo.

Quadro 44- Registros antropométricos da atleta FB — organizado na Etapa de Resultados Superiores (ERS).

Idade (anos)/Categoria

ERS 18,11/SB  21,2/SB 21,5/SB 22,3/SB  22,8/SB 22,11/SB
Antropometria 6/3/2001* 10/6/2003  23/9/2003  8/7/2004  9/12/2004  3/3/2005
Peso (Kg) 62,0 68,9 69,2 70,0 62,6 63,1
Estatura (cm) - 172,8 172,8 172,8 172,8 172,8
Estatura sentada (cm) - 93,9 93,9 93,9 93,9 93,9
Envergadura (cm) - - 173,9 173,9 173,9 173,9
Diametro biacromial (cm) - 38,9 38,9 38,9 38,9 38,9
Toréxico antero-posterior (cm) - 19,0 19,0 19,0 19,0 19,0
Diametro de imero (cm) - 6,2 6,2 6,2 6,2 6,2
Diametro femural (cm) - 7,5 7,5 7,5 7,5 7,5
Diametro cefalico (cm) - 54,0 54,0 54,0 54,0 54,0
Diametro bi-liocristal (cm) - 29,5 29,5 29,5 29,5 29,5
Diametro toraxico transverso (cm) - 25,0 25,0 25,0 25,0 25,0
Biciptal (mm) 2,2 4,5 3,5 3,5 3,0 2,5
Triciptal (mm) 8.3 18,0 14,5 15,5 9,5 7,5
Subescapular (mm) 6,8 10,5 9,5 8,5 6,5 7,0
Supra-iliaca (mm) 5,0 16,5 14,5 17,5 10,0 9,5
Supra-espinhal (mm) - 6,0 5,0 5,5 4,0 3,5
Abdominal (mm) 8,2 13,0 11,5 13,5 9,0 7,5
Anterior da coxa (mm) 15,4 19,5 17,5 21,0 14,5 12,5
Medial da perna (mm) 7,9 13,0 11,5 13,5 9,5 8,5
Circunferéncia braco contraido (cm) - 31,3 31,0 31,1 28,9 29,0
Circunferéncia biceps relaxado (cm) - 30,2 30,2 30,3 27,3 27,0
Circunferéncia do térax (cm) - 90,4 91,8 90,7 84,5 85,7
Circunferéncia da cintura (cm) - 72,0 71,8 72,8 67,0 66,5
Circunferéncia do quadril (cm) - 102,5 102,0 103,0 95,5 94,0
Circunferéncia da coxa (cm) - 60,6 60,4 60,4 55,4 54,7
Circunferéncia da perna (cm) - 37,2 36,7 35,8 34,9 34,5
Circunferéncia do antebrago (cm) - 27,0 27,0 27,0 25,3 25,5

* Registro documental do treinador
SB : atleta da categoria Sénior B.

2 Fonte: Jornal o GLOBO, de 24 de fevereiro de 2005.
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Figura 51 - FB em momento p-livre

Figura 52 - FB em momento p-leve

Segundo Acklandet al. (2005), o desempenho competitivo das atletas Olimpicas
esté relacionado a:
v combinagdo de caracteristicas hereditdrias como: tamanho fisico e estrutura;

v qualidade do treinamento a que os mesmos sdo submetidos.

Portanto, os cientistas do exercicio e treinadores orientam-se pelo perfil
antropométrico dos atletas selecionados, visando a obtencdo do alto desempenho (ACKLAND et

al., 2005).
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Tabela 26 - Caracteristicas antropométricas das remadoras participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney (2000).

Varidveis antropométricas

P-Livre (n =14)

P-Leve (n =73)

Massa corporal (kg)

Soma da 8 dobras cutineas (mm) *
Estatura (cm)

Estatura sentada (cm)

Envergadura (cm)

Comprimento do braco (cm)
Comprimento do antebraco (cm)
Comprimento da coxa (cm)
Comprimento da perna (cm)

Diametro biacromial (cm)

Diametro toraxico Antero Posterior (cm)
Diametro umeral (cm)

Diametro fémural (cm)

Circunferéncia do braco contraido (cm)
Circunferéncia do térax (cm)
Circunferéncia da cintura (cm)
Circunferéncia do quadril (cm)
Circunferéncia de coxa (cm)

Circunferéncia de perna (cm)

76,4 +5,1
89,0 + 23,2
180.6 + 4.6
93,6 +3,0
183.6 +5.3
348+ 1,6
26,1+ 1,2
474425
484 +1,9
393+12
195+1,5
6,8+0,3

9,5+04

314+1,5
95,0 +3,4
76,7 +3,6
100,7 + 3,5
61,1 +2,7
375+ 15

585+14
59,5+11,9
169,7 +5.,3
89.7+3,4
170,4 + 4,1
323+14
239+0,9
44,1+ 1,8
448 +1,9
37,1+ 1,5
17,5+0,6
6,3+0,2
8,7+04
282+ 1,1
87,0 +2,3
68,8 +2,1
90,8 +2.,6
534 +1,1
342+1,8

* Biciptal, triciptal, subescapular, supra-iliaca, supra-espinhal, abdominal, anterior da coxa, medial da perna

Fonte: Adaptado de Ackland et al. 2005.
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Quadro 45 - Registro das varidveis antropométricas das atletas p-livre e p-leve dos Jogos Olimpicos de Sydney e da
atleta FB em momento competitivo p-livre e p-leve.

Sydney (p-livre) Sydney (p-leve) FB (p-livre) FB (p-leve)

Variaveis Antropométricas

08/2000 08/2000 07/2004 03/2005

Massa Corporal (kg) 72,2 58,7 70,0 63,1
Soma de 8 dobras cutaneas (mm)* 84,6 61,5 98,5 58,5
Estatura (cm) 180,3 170,6 172,8 172,8
Estatura sentado (cm) 94,1 89,9 93,9 93,9
Envergadura (cm) 183,3 171,5 173,9 173,9
Diametro biacromial (cm) 39,4 36,9 38,9 38,9
Didmetro tordxico antero-posterior (cm) 19,6 17,4 19,0 19,0
Diametro umeral (cm) 6,7 6,4 6,2 6,2
Diametro femural (cm) 9,5 8.8 7,5 7,5
Circunferéncia brago contraido (cm) 31,5 28,2 31,1 29,0
Circunferéncia do térax (cm) 95,6 86,2 90,7 85,7
Circunferéncia da cintura (cm) 76,3 68,8 72,8 66,5
Circunferéncia do quadril (cm) 100,9 90,7 103,0 94,0
Circunferéncia da coxa (cm) 61,0 53,6 60,4 54,7
Circunferéncia da perna (cm) 37,4 34,0 35,8 34,5

* Biciptal, triciptal, subescapular, supra-iliaca, supra-espinhal, abdominal, anterior da coxa, medial da perna.

No Quadro 45, sdo apresentadas as varidveis antropométricas das atletas p-livre
e p-leve, participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney 2000 e as varidveis antropométricas da
atleta FB no momento competitivo antes dos Jogos Olimpicos de Atenas, p-livre e na categoria p-
leve, uma semana ap6s 0 momento em que participou da seletiva nacional de remo em fevereiro
de 2005. Com a exposicao desses dados, é possivel realizar comparagdes das varidveis das atletas
internacionais com a atleta FB.

A apresentacdo dos valores das varidveis antropométricas da atleta FB em seus
diferentes momentos como atleta p-livre e p-leve, em relacdo aos valores das atletas de nivel
internacional (Quadro 45) possibilita de forma estética estabelecer uma relacdo de aproximacao,
importante para direcionar mais seguramente o modelo antropométrico apropriado. Tal

posicionamento tem a finalidade de evidenciar e reorientar sobre as verdadeiras dimensdes que
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possibilitam maior probabilidade de melhora do desempenho competitivo, pois, no remo, estudos
realizados por Ackland (2005) e Bourgois (2001), demonstram que o resultado competitivo

evidentemente estd estreitamente relacionado com as medidas lineares e a massa corporal.
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Grifico 6 - Representacdo grifica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em momento competitivo
p-livre com as com as varidveis antropométricas das atletas p-livre participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney.

Os dados dispostos no Grafico 6 ilustram percentualmente a comparagdo entre
as varidveis antropométricas da atleta FB em momento competitivo p-livre com as varidveis
antropométricas das atletas internacionais p-livre (modelo), participantes dos Jogos Olimpicos de
Sydney. Nas medidas lineares (estatura e envergadura), ocorreu uma localizacdo percentual
inferior que variou entre 4 e 5%, sendo constatada inclusive a tendéncia de medidas inferiores nas
varidveis relacionadas aos diametros Osseos. Em relacdo as varidveis Osseas mencionadas
anteriormente, atribui-se aos didmetros femural e umeral uma maior importancia para o sucesso
na modalidade devido a relacio das medidas com a amplitude da remada; verifica-se,
comparativamente que os valores das atletas internacionais sdo superiores (entre 8 e 21%),
comparados aos valores apresentados por FB; para um significante desempenho competitivo

nesta categoria, a atleta FB deveria apresentar tais medidas semelhantes ou acima da referéncia.
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A varidvel ZDC, apresentada no Gréfico 6, também pode ser analisada como um indicador
desfavoravel a atleta FB, quando comparada com os percentuais apresentados pelas atletas de
expressdo internacional. Esse valor percentual superior em 16% em relacdo aos valores de
referéncia caracteriza um peso adicional de massa gorda, o que provavelmente pode influenciar

negativamente no potencial competitivo da atleta em nivel internacional.
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Grifico 7 - Representacdo grafica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em momento competitivo
p-livre com as com as varidveis antropométricas das atletas p-leve participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney.

Os dados dispostos no Gréfico 7 permitem, ainda, a comparagdo e
representacdo percentual das varidveis antropométricas da atleta FB no momento competitivo p-
livre, com as varidveis antropométricas das atletas internacionais p-leve (modelo). Observa-se
que, em relacdo as medidas lineares estatura, estatura sentada e envergadura, FB, em confronto
com as referéncias internacionais da categoria p-leve, apresenta valores variando entre 101 a
104% ,ou seja, superior entre 1 e 4%, enquanto os percentuais dos didmetros 6sseos como fémur
e Umero se situam abaixo da referéncia da categoria p-leve (entre 3 a 15%).

Portanto,
considerando tais medidas, pode-se refletir sobre a vantagem mecanica que as medidas de
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estatura, estatura sentada e envergadura podem representar para a amplitude e eficiéncia da
remada da atleta FB na referida categoria, ressaltando ainda que, por outro lado, o fato de a
mesma ter ultrapassado seu momento maturacional, pressupde-se uma estabilidade nas varidveis
Osseas apresentadas, evidentemente menos relevantes para o desempenho na modalidade. Quanto
as variaveis de XDC, MC e circunferéncias, os valores de FB encontram-se acima do referencial
modelo (5 a 60%). Isso evidencia uma desconsideragdo da comissdo técnica sobre a composi¢ao
corporal; no entanto, como sao medidas que podem ser modificadas como decorréncia da
caracteristica da carga de treinamento aplicada no organismo da atleta e combinado com as

necessdrias orientagdes nutricionais, bastaria que atendesse a alteracao longitudinal dos dados.
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Grafico 8 - Representacdo grifica comparativa das varidveis antropométricas da atleta FB em momento competitivo
p-leve com as com as varidveis antropométricas das atletas p-leve participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney.

Os dados dispostos no Grafico 8 possibilitam a comparagdo entre as varidveis
antropométricas da atleta FB na categoria p-leve com as varidveis antropométricas das atletas
internacionais da mesma categoria (modelo). Para perfeita compreensdo dos dados apresentados

no Grifico 8, torna-se relevante esclarecer: a atleta participou dos Jogos Olimpicos de Atenas
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2004, na categoria p-livre, obtendo a 14° colocacdo. Pds Jogos Olimpicos, com a orientacdo de
uma equipe multidisciplinar, foi submetida a uma programada perda de peso de 10 a 12 kg para
transferéncia de categoria, com finalidade de estrear na Seletiva Nacional em fevereiro de 2005,
com medidas antropométricas integradas a categoria p-leve. Esses registros antropométricos,
realizados em clinica especializada, ocorreram uma semana apds a realizacdo da Seletiva
Nacional. Nesse momento a atleta FB encontrava-se com aproximadamente 3,6 kg acima do peso
referenciado para categoria p-leve; provavelmente, a razdo para esse fato seja decorrente do
microciclo de controle.

Na semana determinada como microciclo de controle, em que FB direcionava-
se a re-integrar a selecdo brasileira em categoria (p-leve), foi submetida aos seguintes testes: um
teste maximo de 2000 m no remo-ergdmetro; seis regatas competitivas na distancia de 2000 m,
realizados em baterias com atletas da mesma categoria (p-leve x p-leve) e baterias mistas (p-leve
x p-livre); teste de resisténcia de forca geral nos exercicios de agachamento e remada. Embora a
semana de controle seja utilizada como um meio para selecionar as atletas aptas para a selecdo
brasileira, o sucessivo nimero de esforcos maximos ocasiona uma alta exigéncia metabdlica
sobre o organismo da atleta. Destaca-se a orientagdo para permanéncia no peso corporal dentro
dos limites da categoria durante a semana de testes, momento em que a atleta encontrava-se em
fase de estabilizacdo das suas dimensdes corporais e manuten¢do dos niveis de forca obtidos,
visando obter o €xito competitivo nas principais competi¢cdes que ocorreriam nos meses de maio
e agosto do mesmo ano na categoria p-leve. E interessante ressaltar que neste momento a atleta
FB apresentou sua melhor marca pessoal, registrando o recorde nacional para esta categoria no
teste dirigido de 2000 m no remo-ergdmetro (269,7 w; ou seja, um tempo de 7:16,3); além disso,
venceu todas as provas especificas a que foi submetida na 4gua demonstrando excelente técnica e
superioridade nos exercicios competitivos. Sendo assim, o peso apresentado pela atleta FB no
momento da avaliacdo antropométrica, pode ter sido decorrente de um provavel balanco caldrico
elevado para suprir o alto gasto energético produzido na semana de avaliacdo e, o necessario
descanso pds-teste, provavelmente, gerou o aumento momentaneo de peso.

Entretanto, mesmo com os 3,6 kg acima do peso referenciado, observa-se que o
indicador da X8DC apresenta-se 5% inferior as varidveis de referéncia internacional. Deve-se
supor que hd um conhecimento sobre a necessidade de reorientar a nutri¢do da atleta (ingestdao

calérica x gasto caldrico), evitando-se ganhos indesejdveis de massa corpdrea, em especial
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gordura corporal, apds a semana de avaliagdo. Embora a bateria de testes nos moldes descritos
anteriormente produza uma fadiga elevada, é provavel que, ao se comparar o gasto energético da
semana de controle composta de exercicios intensos com o gasto calérico decorrente dos altos
volumes de carga (de predominancia extensiva/aerdbia), aplicados nos demais microciclos de
treinamento na selecdo brasileira, se possa concluir sobre a necessidade de uma dieta especial de
treinamento (com alto valor caldrico) e uma dieta especifica para a semana intensiva de controle,

evitando o indesejavel ganho de peso.

5.4.2.2 Testes gerais realizados na Etapa de Resultados Superiores (ERS).

VERKHOSHANSKY e SIFF (2004) afirmam que a for¢ca € um componente
essencial para o rendimento de qualquer ser humano e o aperfeicoamento dessa capacidade é
fundamental na preparacdo dos desportistas.

Na ERS foram realizados os testes gerais nos seguintes exercicios:
agachamento (AG), remada deitada (RD), remada alta (RA) e levantamento terra (LT) (Quadro
46).

Quadro 46 - Teste de uma acéo voluntdria maxima dindmica (1 AVMDC) realizado pela atleta FB.

Data MC (Kg) AG (Kg) RD (Kg) RA (kg) LT (Kg)
01/2001 64,0 70,0 48,0 38,0 -
02/2001 64,6 74,0 50,0 - -
11/2003 69,1 80,0 58,0 - 90,0
08/2004 70,0 82,0 58,0 - 100,0
01/2005 60,0 98,0 54,0 - 100,0
03/2005 63,1 98,0 58,0 - 100,0
10/2005 62,4 76,0 54,0 - 78,0

12/2005 66,2 - 58,0 - -
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Considerou-se os valores absolutos nos testes gerais da atleta FB para a

categoria p-leve, 0o momento em que a mesma apresentava-se com MC de 60 kg (Quadro 46).

Quadro 47 - Valores de forca absoluta em kg, desejavel para atletas Olimpicos, p-livre e p-leve, em trés exercicios,
com base em valores de massa corporal apresentados no quadro 56 e indices de referéncia da atleta FB nos
momentos competitivos p-livre e p-leve.

Exercicios Sydney p-livre Sydney p-leve FB p-livre FB p-leve
Agachamento (kg) 122 82 82 98
Remada deitada (kg) 92 58 58 54
Levantamento terra (kg) 122 100 100 100

No Quadro 47, pode-se observar os valores de forca méaxima expressos de
forma absoluta. Foram multiplicados os valores médios de massa corporal das remadoras
olimpicas de Sydney (Quadro 56), pelas referéncias apresentadas por McNeely (Quadro 5). Com
isso, pode-se ter o valor absoluto desejavel nos trés exercicios para as especificadas categorias.
Os desempenhos apresentados para a atleta FB nos momento p-livre e p-leve sdao os melhores nas
respectivas categorias.

Os dados dispostos no Grafico 9 permitem comparar (em valores percentuais)
os indices de for¢ca méxima das atletas de nivel internacional p-livre (modelo), com os valores de
forca méxima da atleta FB na mesma categoria. Para o exercicio de agachamento, observa-se que
o nivel de forca obtido pela atleta FB atinge 67% dos valores obtidos pela elite mundial, ou seja,
posiciona-se 33% inferior ao valor da referéncia internacional. Para os exercicios de remada
deitada e levantamento terra, a atleta atingiu valores de 63% e 82%, respectivamente, com isso,
seus valores de for¢ca encontram-se 37% e 18% inferiores as referéncias do modelo. Portanto, a
andlise dos dados evidencia uma diferenga negativa dos niveis de for¢ca em todos os exercicios da
atleta FB na categoria p-livre em comparac¢do ao modelo de referéncia internacional da mesma

categoria.
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Grafico 9 - Representacdo grifica da manifestacio da forca maxima relativa nos trés exercicios especificados das
atletas p-livre, participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney, comparada a manifestagdo da forca mixima relativa
nos trés exercicios especificados da atleta FB em momento competitivo p-livre.

Os dados dispostos no Gréafico 10 possibilitam comparar (percentualmente) os
valores de forca maxima referéncia das atletas de nivel internacional p-leve (modelo), com os
valores de for¢ca mdxima da atleta FB no momento p-leve.

Para o exercicio de agachamento, observa-se que o nivel de forca obtido pela atleta FB
corresponde a 120%, ou seja, 20% acima da referéncia internacional, o que demonstra um
elevado nivel de forca maxima de membros inferiores, comparado ao especificado na referéncia.
Deve-se lembrar que segundo Hagerman (1994), os musculos de membros inferiores sio
responsaveis por 75% da forca total gerada durante o movimento competitivo da remada. Por
outro lado, no exercicio de remada deitada, a atleta atingiu valores de 93%; portanto, inferior em
8% aqueles referenciados. Em relacdo ao valor percentual obtido pela atleta FB, apresentado no
Gréfico 9, comparado ao modelo do mesmo grafico (p-livre x p-livre), constata-se no Gréfico 10,
uma maior proximidade percentual dos niveis de forca em todos os exercicios em relacdo ao
modelo referencial, no momento em que a atleta encontra-se na categoria p-leve. No exercicio de
levantamento terra, o valor obtido pela atleta FB correspondeu a 100% quando comparado aos

parametros internacionais; ou seja, constata-se um elevado nivel de for¢a nesse exercicio, como
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também no exercicio agachamento; tais valores possibilitam uma reflexdo sobre a estruturagdao
metodoldgica dos contetdos direcionados ao desenvolvimento da forca maxima geral. Ao
constatar que os niveis de forca geral da atleta FB foram superiores a referéncia, deve-se
reorientar a predomindncia da carga de treinamento para aquele grupo muscular menos
desenvolvido, dedicando aos musculos bem treinados um treinamento de manutencdo de

reduzido volume e alta intensidade.
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Griafico 10 - Representagdo grafica da manifestacio da for¢a maxima relativa nos tr€s exercicios especificados das
atletas p-leve, participantes dos Jogos Olimpicos de Sydney, comparada a manifestacio da for¢a maxima relativa nos
trés exercicios especificados da atleta FB em momento competitivo p-leve.
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5.4.2.3 Testes dirigidos aplicados no remo-ergometro realizados na Etapa de

Resultados Superiores (ERS)

No remo, a poténcia média (w) produzida pelo atleta € mensurada no aparelho
de remo-ergdmetro. Segundo Ingham, Whyte e Nevill (2002), esse equipamento facilitou o

treinamento, sendo uma excelente ferramenta de controle para aferir o desempenho de remadores.

Na Etapa de Resultados Superiores (ERS), foram realizados os seguintes testes

dirigidos no remo-ergdmetro;

Teste 1 - VO,,4x. €scalonado — forma direta;
Teste 2 - 125 m;

Teste 3 — 250 m;

Teste 4 - 2000 m;

Teste 5 - 6000 m.

NN

As tabulacdes dos dados apresentados em seguida sdo condizentes aos testes de
VOomix.. 125 m, 250 m, realizados no remo-ergdmetro e referentes a datas de realizagdo destes;

valores de poténcia média (w); MC (kg); tempo no teste controle; tempo médio (t) por parcial de
500 m; voga média obtida em cada teste; poténcia relativa (w/kg). Em relacdo aos testes de 2000

m e 6000 m, todos apresentam as referidas informa¢gdes mencionadas anteriormente, bem como

acrescidas dos valores de VO, ,4«. absolutos e relativos, calculados de forma indireta da atleta FB.
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5.4.2.3.1 Teste1 - VOrmix. escalonado - forma direta.

Aplicou-se o teste em maio de 2003, realizado de forma direta através de
analisador de gases. Objetivou-se obter a FC de limiar anaerébio (Limiar 2) e a atleta nesse
momento apresentava-se com 70 kg.

No Quadro 48, observa-se o escalonamento da poténcia (w) nos respectivos
minutos com acréscimo de 20 w até o minuto em que FB atingiu a exaustio, ndo conseguindo

manter a poténcia proposta.

Quadro 48 - Escala de poténcia (w) utilizada para o teste de VO,,sx. medido, de forma direta.

Minutos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Poténcia (w) 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 340

Na Tabela 27, apresentam-se os resultados de freqiiéncia cardiaca (FC), tempo,
consumo maximo de oxigénio (I/min) e (ml/kg/min), percentual da FC\,,x. € VOypnax., Obtidos nos
pontos de limiar 1 (2 mmol), limiar 2 (4 mmol) e esforco méiximo, encontrados durante a

realizacdo do referido teste.

Tabela 27- Teste de consumo médximo de oxigénio realizado no remo-ergdémetro e medido de forma direta —
organizado na Etapa de Resultados Superiores (ERS).

Indicadores FC (bpm) Tempo VO,ymm VO, (ml/kg/min) % da Fcmax % VO, max
Limiar 1 169 06:34 3.04 434 87,6 72,4
Limiar 2 181 08:54 3,47 49,6 93,8 82,6

Esfor¢o Médximo 193 12:14 4,2 60,0 100 100

Fonte: Registros laboratorias (Clinica Cardiosport).
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Observa-se na Tabela 17, que o ponto determinado como limiar 1 (2mmol)
ficou caracterizado em 169 bpm, correspondente a 87,6% da FC,,x atingida, enquanto que para
os pontos de VO, (I/min) e VO, (ml/kg/min) registrou-se 3,04 e 43,4 respectivamente, isso indica

72,4% do VO;may atingido. Para a referéncia da FC do limiar 2 (4 mmol), obteve-se 181 bpm,
correspondente a 93,8% da FC,,,4. obtida, enquanto que para os pontos de VO, (I/min) e VO,

(ml/kg/min) registrou-se 3,47 e 49,6 respectivamente, isso indica 82,6% do VO, atingido.
Para referéncia de esforco méximo, indica-se que o teste atingiu uma duracdo mdaxima de 12
minutos e 14 segundos, os pontos de 100% do VO, (I/min) e VO, (ml/kg/min) registrou-se 4,02 e
60,0 respectivamente.

No Quadro 49, apresentam-se os registros da FC de recuperagdo da atleta FB,
obtidos em até trés minutos apds a realizacdo do teste escalonado para verificar os pontos de

limiar 1, 2 e o consumo maximo de oxigénio, medido de forma direta em remo-ergémetro

Quadro 49 - Freqiiéncia cardiaca (FC) de recuperacédo apds teste de VO,np4x, realizado com atleta FB.

Minutos 1 2 3

FC (bpm) 142 117 97

5.4.2.3.2 Teste 2 - Esforco maximo na distincia de 125 m

Tabela 28- Testes de 125 m no remo-ergémetro realizados pela atleta FB — organizado na Etapa de Resultados
Superiores (ERS).

Etapa Data MC (kg) Tempo(t) (t)/ 500 m (w) (w/kg) Voga
08/2004 70,0 00:23,5 01:34,1 420,6 6,01 51
12/2004 62,6 00:24,1 01:36,3 392,2 6,27 -
01/2005 60,0 00:24,4 01:37,4 378,6 6,31 44
ERS 02/2005 59.4 00:24,4 01:37,7 3754 6,32 44
03/2005 63,1 00:25,8 01:35,2 405,5 6,43 50
12/2005 69,2 00:24,1 01:36,5 389,2 5,62 47
Média 64,1 00:24,4 01:36,1 393,6 6,16 47,2

(w): poténcia média produzida pela atleta FB.
(w/kg): poténcia relativa.
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5.4.2.3.2.1 Valores de referéncia para o teste dirigido de 125 m

Na Tabela 29, Jensen (2005) apresenta a referéncia percentual para o calculo da
poténcia média (w) equivalente ao teste de 10 segundos em relacdo ao teste de 2000 m como
referéncia 100%. Maia (2006), em estudo realizado com remadores do sexo masculino,
referindo-se ao teste de 125 m interpreta que, embora o teste aplicado ndo tenha sido o mesmo
utilizado pelo autor, € possivel afirmar que ambos tém correspondéncia elevada, por terem uma

duracdo de tempo aproximada.

Tabela 29- Valor de referéncia percentual apresentado para o cdlculo da poténcia média (w) no teste de 125 m.

Testes Adaptado Voga Objetivo Valores de referéncia (%)
125m 10s Méxima Poténcia Méaxima 173 +22
2 km 2 km 30-36 Poténcia Aerdbia 100 (referéncia)

Fonte: Adaptado de Jensen (2005).

Portanto, com os valores de referéncia expostos na Tabela 29, € possivel estimar
a poténcia média (w) para as categorias p-livre e p-leve do referido teste e compara-los as

melhores marcas obtidas pela atleta FB, como apresentado na Tabela 30.

Tabela 30 - Valores de poténcia média (w) estimados para referéncia mundial das categorias p-livre e p-leve no teste
de 125 m em comparacdo aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve.

Teste Mundial (p-leve) FB (p-leve) Mundial (p-livre) FB (p-livre)
125 m (w) 484,0 405,5 596,7 420,6
Diferenca % 16 % 30%

A andlise da Tabela 30 permite observar que, na categoria p-leve, a referéncia
mundial é de 484,0 w, enquanto a atleta FB atingiu sua melhor marca de 405,5 w na mesma

N

categoria; em relacdo a producdo de poténcia média (w) dessa categoria, FB atingiu 84% da
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poténcia desejada, ou seja, apresentou uma diferenca de apenas 16%. Por outro lado, para
referéncia mundial na categoria p-livre, o valor de poténcia média (w) estimada € de 596,7 w, e a
atleta obteve o valor equivalente a 420,6 w; isso significa 70% da referéncia, ou seja, uma

diferenca de 30%.

5.4.2.3.3 Teste 3 - Esforco maximo na distancia de 250 m

Tabela 31 - Testes de 250 m realizados no remo-ergdmetro realizados pela atleta FB — organizado na Etapa de
Resultados Superiores (ERS).

Etapa Data MC (kg)  Tempo (t) (t)/ 500 m (w) (w/kg) Voga
11/2003 00:480  01:36,0 396.0 . 45
08/2004 70,0 00:47,7 01:353 4038 5,77 50
12/2004 62,6 00:49,2 01:38,4 3669 5,86 45
ERS 01/2005 60,0 00:48,4 01:36,9 384.8 6,41 46
02/2005 59,4 00:49,3 01:38,5 365.8 6,16 45
03/2005 63,1 00:49,3 01:38.5 366,1 5,80 46
12/2005 69,2 00:48,7 01:37.4 379,2 5,48 49
Média 64,1 00:48,7  01:37,3 380,4 5,91 46,6

(w): poténcia média produzida pela atleta FB.
(w/kg): poténcia relativa.

5.4.2.3.3.1 Valores de referéncia para o do teste dirigido de 250 m

Na Tabela 32 Jensen (2005) apresenta a referéncia percentual para o calculo da
poténcia média (w) equivalente ao teste de 60 segundos em relacdo ao teste de 2000 m como

referéncia 100%.
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Tabela 32 - Valor de referéncia percentual apresentado para o calculo da poténcia média (w) no teste de 250 m

Testes Adaptado Voga Objetivo Valores de referéncia (%)
60 s 250 m Mixima Capacidade anaerdbia l4tica 153+10
2 km 2 km 30-36 Poténcia Aerdbia 100 (referéncia)

Fonte: Adaptado de Jensen (2005).

Portanto, com os valores de referéncias apresentados na Tabela 32 € possivel
estimar a poténcia média (w) para as categorias p-livre e p-leve do referido teste e compara-las as

melhores marcas obtidas pela atleta FB, como apresentado na Tabela 23.

Tabela 33 - Valores de poténcia média (w) estimados para referéncia mundial das categorias p-livre e p-leve no teste
de 250 m em comparacdo aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve.

Teste Mundial (p-leve) FB (p-leve) Mundial (p-livre) FB (p-livre)
250 m (w) 428 366,1 527,8 403,8
Diferenca % 14% 23 %

Em andlise a Tabela 33, observa-se na categoria p-leve a referéncia mundial de
428,0 w, enquanto a atleta FB atingiu a melhor marca de 366,1 w na mesma categoria; em
relacdo a producao de poténcia média (w) dessa categoria, FB atingiu 86% da poténcia desejada,
ou seja, apresentou uma diferenca de apenas 14%. Por outro lado, para referéncia mundial na
categoria p-livre o valor de poténcia média (w) estimada é de 527,8 w, e a atleta obteve o valor

equivalente a 403,8 w, isso significa 77% da referéncia, ou seja, uma diferenca de 23%.
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5.4.2.3.4 Teste 4 - Esforco maximo na distancia de 2000 m

Tabela 34 - Testes de 2000 m no remo-ergdmetro, realizados pela atleta FB — organizados na Etapa de Resultados

Superiores (ERS).

Etapa Data MC (kg) Tempo(t) (t)/500m FB(w) Pr(w/kg) Voga VO;qmin: VO2mkgmin*

012001 64,0  07:306  01:52,6 2440 3,81 36 37 583
022001 62,0  07:289  01:522 2477 4,00 34 3.8 61,1
042001 63,0 07200  01:50,0  262.9 417 39 40 63,8
052001 652  07:183  01:496 2660 4,08 37 4,1 62,4
102001 660  07:284  01:52,1 2485 3,77 37 38 57,6
03/2002 66,6 07:13,1 01483 2757 4,14 - 42 63,3
052002 67,0  07:122  01:48,1 2774+ 4,13 36 42 63,3
08/2002 66,5 07:12.8  01:482 2763 4,15 38 42 63,5
03/2003 689 07:169 01492 2690 3,90 - 41 59,7
092004 70,0  07:17,1  01:493  268,0 3,83 36 41 58.6

ERS 102004 68,0  07:19,5 150,1 263.8 3,88 34 4,0 59,3
11/2004 66,0  07:27.8  01:52,0 2493 3,77 32 3.8 57.8
12/2004 62,6 07:250  01:512 2540 4,06 34 3.9 62,1
012005 60,0  07:190  01:498 2650 441 33 41 68.3
022005 594  07:163  01:49,1  269,7e 4,55 32 41 69,4
03/2005 63,1 07:212  01:503 2610 4,14 33 40 63.3
10/2005 624  07:30,1  01:525 2460 3,94 34 38 60,3
122005 692  07:21,5  01:504  260,0 3,76 - 40 57.8
04/2006 71,6 07:18,6  01:49.6 2650 3,70 34 41 56,6
062006 72,0  07:149 01487 2720 3,78 33 42 57.8
042007 65,6 07:168 01492 2690 4,10 34 41 62,7
Média 65,3 7:20,4 1:50,3 2624 4,0 4,0 61,6

* VO,(I/min) e VO, (ml/kg/min) cdlculado de forma indireta baseadas em normativas da CBR em 1999.
+ maior produg¢do de poténcia média no teste de 2000 m na categoria p-livre.

® maior producio de poténcia média (w) no teste de 2000 m na categoria p-leve.
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5.4.2.3.4.1 Valores de referéncias para o do teste dirigido de 2000 m

Na Tabela 35, apresentam-se os resultados dos dez melhores testes de remo-
ergémetro do mundo na distancia de 2000 m no ano de 2004 da categoria p-livre, apresentando as

remadoras com sua respectiva idade, pais tempo e poténcia média (w) obtida.

Tabela 35 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdmetro do mundo na distincia de 2000 m, das remadoras
da categoria p-livre (do ano de 2004).

Posiciao Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)
1 Sarah Hubbard 18 USA 06:33,9 366,5
2 Michele Guerette 24 USA 06:35,4 362,4
3 Alison Cox 24 USA 06:36,6 359,1
4 Maria Stevens 22 USA 06:40,9 347,6
5 Debbie Flood 22 GBR 06:43,1 342,0
6 Taliesin Davies 39 USA 06:43,2 341,7
7 Sarah Lauritzen 29 DEN 06:44,5 338.4
8 Laura Gater 23 GBR 06:47.,4 331,3
9 Anna Bebington 20 GBR 06:47,7 330,5
10 Christina Rindom 29 DEN 06:48,0 329.,8

Média 25 06:42,1 3449

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 36, apresenta-se a referéncia de nivel mundial da maior poténcia

média (w), produzida na distancia de 2000 m no remo-ergdmetro na categoria p-livre.
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Tabela 36 - Melhor resultado no teste de remo-ergémetro na distancia de 2000m, de remadoras da categoria p-livre.

Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)

Sophie Balmary 26 FRA 06:28,0 382,3

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 37, classificam-se os resultados dos dez melhores testes de remo-
ergometro do mundo na distancia de 2000 m no ano de 2004 da categoria p-leve, apresentando as

remadoras com sua respectiva idade, pais tempo e poténcia média (w) obtida.

Tabela 37 - Resultado dos 10 melhores testes de remo-ergdmetro do mundo na distncia de 2000 m, das remadoras
da categoria p-leve (do ano de 2004).

Posi¢do Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)
1 Nina Gassler 22 GER 07:03,3 295,3
2 Lisa Schlenker 38 USA 07:03,8 294,3
3 Nadege Héricher 35 FRA 07:04,7 292.4
4 Jen Goldsack 21 GBR 07:09,3 283,1
5 Anna Alliquander 27 HUN 07:10,5 280,8
6 Juliane Elander Rasmussen 29 DEN 07:13,0 2759
7 Elizabeth Urbach 22 CAN 07:13,7 274.,6
8 Juliane Elander 24 DEN 07:17,0 268.4
9 Katherine Orendorff 23 USA 07:17,6 267,3
10 Johanne Daugaard Thomsen 29 DEN 07:18,2 266,2
Média 27,0 07:11,1 279,8

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 38, apresenta-se a referéncia de nivel mundial da maior poténcia

média (w), produzida na distancia de 2000 m no remo-ergdmetro na categoria p-leve.
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Tabela 38 - Melhor resultado no teste de remo-ergdmetro na distancia de 2000 m, de remadoras da categoria p-leve.

Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)

Lisa Schlenker 35 USA 6:56.7 309,6

Fonte: Concept 2 (2008).

Tabela 39 - Valores de poténcia média (w) para referéncia mundial das categorias p-livre e p-leve no teste de 2000
m em comparagdo aos da atleta FB na categoria p-livre e p-leve.

Teste Mundial (p-leve) FB (p-leve) Mundial (p-livre) FB (p-livre)
2000m (w) 309,6 269,7 382,3 277,4
Diferenca % 13% 27%

Observando-se a Tabela 39, constata-se que, na categoria p-leve, a referéncia
mundial € de 309,6 w, enquanto a atleta FB atingiu sua melhor marca de 269,7 w na mesma
categoria; em relacdo a producdo de poténcia média (w) dessa categoria, FB atingiu 87% da
poténcia média (w) referencial; ou seja, apresentou uma diferenca de apenas 13%. Por outro
lado, para referéncia mundial na categoria p-livre, o valor de poténcia média (w) apresentada € de
382,3 w, e a atleta obteve o valor equivalente a 277,4 w; isso significa 73% da referéncia, ou seja,

uma diferenca de 27%, duas vezes maior do que a categoria p-leve.

5.4.2.3.4.2 Representacio grifica da dinAmica da alteracdo da poténcia média (w) no teste de 2000

m no remo-ergémetro entre as diferentes etapas de preparacao de muitos anos.

Analisando a organizac¢do dos dados apresentados no Grafico 11, que indica os
valores de poténcia média(w) no teste de 2000 m no remo-ergdémetro, observam-se as alteragoes
positivas e negativas desse indicador de desempenho durante as etapas de preparagao de muitos
anos da atleta FB. O primeiro teste de 2000 m realizado foi na Etapa de Especializacdo Inicial
quando a atleta obteve a poténcia média (w) de 172,4 w. Segundo os registros apresentados, a

mesma obteve seu melhor resultado de poténcia média (w) no teste nimero 15 com valor de
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277,4 w; com isso, constata-se uma evolugdo na poténcia média (w) produzida de 105,2 w, ou
seja, uma alteragc@o positiva de 62% desse indicador desde o primeiro teste realizado ao teste de

melhor desempenho obtido pela atleta no transcorrer das etapas de preparagao.
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Grifico 11- Organizagdo gréfica dos valores de poténcia média (w) obtidos pela atleta FB durante as Etapas de
preparacao de muitos anos.

Legenda: M- EEI; -EEP; -ERS

Observando os maiores € menores valores de poténcia média (w) atingidos nos
testes de 2000 m em cada etapa apontam-se:

a) na Etapa de Especializacdo profunda, a atleta FB realizou sete testes de 2000
m no remo-ergdmetro. Seu menor valor foi obtido no primeiro teste de controle com a marca de
214,0 w obtendo a maior poténcia média (w) no teste nimero sete com valor de 258,3 w,
significando uma diferenca positiva de 44,3 w, o que representa uma evolucdo de 17%. Em

relacdo a esse momento, é importante notar que, ao comparar a poténcia média (w) obtida no
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primeiro teste realizado na Etapa de Especializacdo Profunda com o ultimo e unico teste
realizado na Etapa de Especializagdo Desportiva Inicial, a atleta FB apresentou poténcia média
(w) superior em 20%, apresentando um aumento na poténcia média (w) do final da Etapa
anterior para o primeiro controle da Etapa subseqiiente;

b) na Etapa de Resultados Superiores, a atleta FB apresentou seu menor valor
de poténcia média (w) no primeiro teste realizado, equivalente a 244,0 w, e maior poténcia média
(w) no teste nimero 15 com 277,4 w, uma diferenca de 33,4 w, significando 12% de alteracdo
positiva. Coincidentemente, apds a melhor marca de 277,4 w da atleta FB, observou-se o inicio
da queda do indicador de poténcia média (w), como exposto pelos valores registrados no Grafico
12. A comparacdo da poténcia média (w) obtida no primeiro teste, realizado na Etapa de
Resultados Superiores, com o ultimo teste, realizado na Etapa de Especializacdo Profunda,
permite verificar que a atleta FB apresentou poténcia média (w) inferior em 5,5% ao ultimo
macrociclo da Etapa de Especializa¢do Profunda;

No Grafico 12, apresentam-se os melhores indices de poténcia média (w),
obtidos pela atleta FB no teste de 2000 m na Etapa de Resultados Superiores em momentos de
MC p-livre e p-leve. Observa-se uma evolu¢do paulatina da poténcia média (w), embora
evidencie parametros abaixo das referéncias internacionais, mesmo atingindo o desempenho de
277,4 w, caracterizando a maior producdo de poténcia média (w) obtida no teste de 2000 m na
categoria p-livre. Em continuidade a apresentacdo dos indices obtidos pela atleta FB nos testes de
2000 m nessa etapa, ressalta-se o melhor desempenho da mesma na categoria p-leve com 269,7 w
de poténcia média (w), obtida no momento da seletiva nacional. Em relacdo a esses dois
parametros, poténcia média (w) das categorias p-livre e p-leve, observa-se que enquanto
categoria p-leve, a atleta alcancou 97% da maior poténcia média (w) obtida enquanto p-livre.
Ressalta-se que esse momento foi caracterizado como sendo a primeira intervengao oficial da
atleta FB em teste de 2000 m no remo-ergdmetro, estando na categoria p-leve ha apenas seis

meses.
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Grafico 12 - Organizacio grafica dos valores de poténcia média (w) atingidos pela atleta FB, evidenciando as
melhores marcas obtidas nas categorias p-livre e p-leve, ocorridas na Etapa de Resultados Superiores.

As diferentes andlises realizadas sobre os dados no Grafico 12 permitem visualizar
a influéncia da metodologia de treinamento aplicada a atleta em diferentes momentos dentro da
Etapa de Resultados Superiores. Enfatiza-se que nos testes iniciais da referida etapa, ou seja, do
nimero nove ao quinze, a atleta foi orientada metodologicamente pelo método de cargas
distribuidas de trabalho, porém com os devidos contetdos controlados e aplicados pelo seu
treinador. Entre os testes de ndmeros quinze e dezessete, periodo Olimpico com duragdo
aproximada de 12 meses, observa-se uma queda no indicador de desempenho, coincidindo
justamente com o momento em que a atleta ndo mais € orientada pelo seu treinador e submete-se
ao modelo de organizacdo orientado para os atletas da selec@o brasileira, sem a ateng¢do do seu
treinador. Apds esse periodo, entre os testes de nimeros dezoito e vinte trés, observa-se um
momento em que a atleta foi orientada, visando a transferéncia de categoria, p-livre para p-leve,

logo apds os Jogos Olimpicos de Atenas 2004. Nesse espaco de tempo, o planejamento adotado
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para melhorar e sustentar os niveis de for¢ca da atleta partiu de uma concep¢do metodoldgica de

treino contemporanea, denominada de cargas concentradas de forca (VERKHOSHANKY, 1995).
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Grifico 13 - Organizacio grifica dos valores de poténcia relativa (w/kg), obtidos pela atleta FB, evidenciando os
melhores desempenhos nas categorias p-livre e p-leve ocorrida na Etapa de Resultados Superiores.

No Griéfico 13, observam-se os valores de poténcia média (w) por quilograma
de peso (w/kg), ou seja, poténcia relativa, obtidos em diferentes momentos da Etapa de
Resultados Superiores. Ressalta-se a relagdo peso-poténcia para os melhores momentos da atleta
FB nas categorias p-livre e p-leve. A comparagdo dos valores obtidos pela atleta na categoria p-
livre com a p-leve caracterizou-se como uma superioridade de 9,67% no momento p-leve. Isso
evidencia a importancia do controle da relacdo do menor peso ideal com a maior producdo de
poténcia média (w), como elemento progndstico para obtencdo dos melhores resultados

competitivos em nivel internacional.
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5.4.2.3.5 Teste 5 - Esforco maximo na distancia de 6000 m

Tabela 40 - Testes de 6000 m no remo-ergémetro realizados pela atleta FB — organizados na Etapa de Resultados

Superiores (ERS).
Etapa Data MC (kg) Tempo (w) (w/kg) Voga (média)

01/2001 64,0 23:52,0 206,0 32 31
12/2001 65,2 23:40,2 211,1 32 -

ERS 01/2002 67,5 23:32,0 214,8 3,2 31
02/2002 66,1 23:22,6 219,2 33 30
01/2003 70,0 23:44,2 209,4 3,0 30
02/2003 69,0 23:10,8 224.8 33 31
Média 67,0 23:33,6 214,2 3,2

(w): poténcia média produzida pela atleta FB.
(w/kg): poténcia relativa.

5.4.2.3.5.1 Valores de referéncias para o do teste dirigido de 6000 m

Na Tabela 41 observam-se os resultados dos dez melhores testes de remo-
ergometro do mundo na distancia de 6000 m no ano de 2004 da categoria p-livre, apresentando as

remadoras com as respectivas idades, pais, tempo e, poténcia média (w) obtida.
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Tabela 41 - Resultado dos 10 melhores testes de remo-ergdmetro do mundo, na distancia de 6000 m das remadoras
da categoria p-livre (do ano de 2004).

Posicao Nome Idade Pais Tempo Poténcia (w)
1 Sarah Hubbard 18 USA 21:14,7 292,0
2 Claire Norsetter 21 USA 22:194 251,7
3 Jess Ziebell 20 USA 22:37,2 241,8
4 Alexandra Kazanovicz 23 USA 22:43,7 238.5
5 Anna Bailey 52 GBR 22:54,6 2329
6 Laura Abalo 22 ARG 22:57,0 231,6
7 Jessica McAlear 21 USA 22:58,6 230,8
8 Cynthia Drewry 41 CAN 22:58,6 230,8
9 Nancy Lowtan 29 USA 23:01,3 229.5
10 Stephanie Connolly 17 CAN 23:01,3 229.,5

Média 26,4 22:40,6 240,9

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 42 apresenta-se a referéncia de nivel mundial da melhor poténcia

média (w), produzida na distancia de 6000 m no remo-ergdmetro na categoria p-livre.

Tabela 42 - Melhor resultado feminino no teste de remo-ergdémetro na distancia de 6000 m de remadora da categoria

p-livre.
Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)
Sarah Hubbard 20 AUS 21:08.9 296,0

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 43 apresentam-se os resultados dos dez melhores testes de remo-
ergdmetro do mundo na distancia de 6000 m no ano de 2004, da categoria p-leve, apresentando

as remadoras com as respectivas idades, pais, tempo e, pot€ncia média (w) obtida.
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Tabela 43 - Resultado dos dez melhores testes de remo-ergdmetro do mundo, na distincia de 6000 m, das remadoras
da categoria p-leve (do ano de 2004).

Posicao Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)
1 Ank Hobbes 30 NLD 22:15,0 254,2
2 Milka kraljev 18 ARG 23:36,2 212,9
3 Nicole Nelson 18 USA 23:42,0 210,9
4 Mary Perrot 46 USA 23:42,7 210,9
5 Birgit Juel-Hansen 51 DEN 23:447 209,1
6 Nadege Héricher 34 FRA 23:44,9 209,1
7 JoJo 28 AUS 24:05,0 200,5
8 Lone Banke Rasmussen 40 DEN 24:09,3 198.,7
9 Emily Kohl 21 USA 24:12,0 197.6
10 Kelly A. Harris 24 USA 24:13,9 196,8

Média 31,0 23:44,6 210,1

Fonte: Concept 2 (2008).

Na Tabela 44, apresenta-se a referéncia de nivel mundial da melhor poténcia

média (w), produzida na distancia de 6000 m no remo-ergdmetro na categoria p-leve.

Tabela 44 - Melhor resultado feminino no teste de remo-ergdmetro na distancia de 6000 m categoria p-leve.

Nome Idade Pais Tempo Poténcia(w)

Ank Hobbes 30 NLD 22:15,0 2542

Fonte: Concept 2 (2008).

Em relagcdo a melhor marca de poténcia média (w), produzida pela atleta FB no
teste de 6000 m, apresentada na Tabela 40, em momento de MC p-livre na Etapa de Resultados
Superiores (ERS), € possivel realizar uma comparacio desse indicador de desempenho com os
valores obtidos pelas recordistas mundiais das diferentes categorias (Tabela 45). Torna-se
relevante ressaltar que, os registros dos indicadores de potencia média (w), tabulados no presente

teste, estdo ordenados até o ano de 2003; a razdo para esse fato possivelmente relaciona-se a
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perda de informacdes pelo treinador no decorrer do processo de preparacdo, devido a desconexao
existente entre os momentos em que FB esteve convocada pela selecdo brasileira e o ndo repasse

das informagdes da CBR ao seu treinador.

Tabela 45 - Valores de poténcia média (w) para as referéncias mundiais das categorias p-livre e p-leve no teste de
6000 m em comparacdo a atleta FB na categoria p-livre.

Teste Mundial (p-leve) FB (p-livre) Mundial (p-livre) FB (p-livre)
2000m (w) 2542 224.8 296,0 224.8
Diferenca % 12% 24 %

Conforme apresentado na Tabela 45, a atleta FB na categoria p-livre apresentou
uma poténcia de 224,8 w. Em comparagdo a referéncia mundial da categoria p-leve (254,2 w), a
atleta obteve uma diferenca de 12%, ou seja, alcancou 88% da referéncia, enquanto que em
comparacao a categoria p-livre (296,0 w), a diferenca foi de 24%, ou seja, FB atingiu apenas 76%
da referéncia. Com isso, conclui-se que FB apresentou valores de poténcia média (w) no teste de
6000 m no remo-ergdmetro mais proximas da elite mundial da categoria p-leve, comparado a

categoria p-livre.

5.4.24 Teste para controle da resisténcia de forca especial, aplicado na agua na

Etapa de Resultados Superiores (ERS)

No Quadro 50 apresentam-se os dados coletados durante a realizacdo do teste

experimental realizado na dgua. Para esclarecimento, o teste foi realizado no barco esquife (1x).
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Quadro 50 - Referéncias de tempo e voga, obtidos durante o teste de resisténcia de for¢a especial nos exercicios:
dificultado (1) e competitivo (2), na distancia de 1000 m.

Exercicio dificultado (1) Exercicio competitivo (2)
Tempo Voga Tempo Voga
10" 32,0 10" 41,0
20" 30,0 20" 40,5
30" 26,0 30" 39,0
40" 26,0 40" 38,0
50" 26,0 50" 36,0
I 25,0 I 36,0
1:20" 25,5 1:20" 35,0
1:40" 25,5 1:40" 34,5
2' 25,5 2' 34,5
2:20" 25,5 2:20" 33,5
2:40" 25,0 2:40" 33,5
3 25,5 3 34,0
3:20" 25,5 3:20" 34,5
3:40" 25,5 3:40" 35,0
4 25,5 4 34,0
4;20" 25,5
4:40" 25,5
5 26,0
5:20" 25,5
5:40" 25,5
Tempo final 5:44" 4:13"

(1) - Com lastro.
(2) — Sem lastro.

No Grifico 14 demonstra o registro do ritmo (voga) e sua sustentabilidade,
imposto no teste de forma dificultada (lastro), na distancia de 1000 m, no tempo equivalente a
340 segundos (5:40”). Em relacdo a voga de competicao, o ritmo obtido no teste com lastro foi
considerado inferior em 27%; com isso, obtém-se referéncia para uma comparacao subseqiiente
que pode estar relacionada com os ganhos de forca geral, obtidos em terra, a partir do instante em
que se verifica uma maior capacidade de sustentar uma determinada voga (superior a média
obtida durante o teste, aproximando-se a0 maximo a voga de competicdo, desde que preservados

os padrdes biomecanicos da remada.
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Grafico 14 - Dinimica da alteraggo do ritmo competitivo especial (Voga) durante o teste de 1000 m realizado no
exercicio dificultado (com lastro).

No Griéfico 15, demonstra-se o registro do ritmo (voga) e sua sustentabilidade,
imposto no teste em condi¢do normal na distancia de 1000 m no tempo equivalente 240 segundos
(4:00”). A realizacdo do teste de controle na dgua teve a finalidade de analisar a capacidade de
resisténcia de forca especial da atleta. A condi¢do imposta ao teste de sustentar a velocidade do
barco durante 1000 m, primeiramente de forma dificultada (lastros) e, no dia seguinte, em
condic@o competitiva, possibilitou obter informagdes importantes para realizar os devidos ajustes
na orientacdo dos treinos especiais. Infelizmente, fatores limitantes ao teste, como condig¢des
climdticas que alteram as condi¢des do ambiente de treinamento, podem ter influenciado na
reprodutibilidade do mesmo, o que desencorajou repetir 0 mesmo controle em outros momentos.
Embora o referido teste apresente esses fatores intervenientes, acredita-se que estudos mais
profundos com auxilio de outras dreas das ciéncias do desporto, possam contribuir para que esse
indicador de desempenho adquira uma maior confiabilidade em relagdo a sua aplicacdo no meio

especifico, ou ainda, na predi¢do do desempenho competitivo propriamente dito.
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Grafico 15 - Dindmica da alteragdo da voga no exercicio competitivo, durante o teste de 1000m realizado sem lastro.

5.4.2.5 Apresentacio do Sistema de Competicao — Etapa de Resultados Superiores
(ERS).

No Quadro 51, apresentam-se os resultados das competi¢des realizadas pela
atleta em nivel estadual. Destaca-se que a atleta FB obteve a primeira colocacao em todas as

regatas durante um periodo compreendido de quatro anos.
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Quadro 51 - Intervencgdes competitivas da atleta FB em nivel estadual, realizadas na Etapa de Resultados Superiores

(ERS).

Etapa Data Prova Nivel Posicao Categoria
03/2001 2x Estadual 1? SA
05/2001 1x Estadual 1® SA
10/2001 1x Estadual 1? SA
03/2002 1x Estadual 1? SA
08/2002 1x Estadual 1® SA
09/2002 2x Estadual 1? SA

ERS 10/2002 1x Estadual 1® SB
10/2002 2- Estadual 1? SB
10/2002 2x Estadual 1? SB
0572003 1x Estadual 1® SA
10/2003 1x Estadual 1? SA
07/2005 8+ Estadual 1® SA
10/2005 2x Estadual 1? SA

No Quadro 52, sdo apresentados os resultados das competicdes realizadas pela
atleta em nivel nacional e sul/nacional. Destaca-se que, novamente, a mesma obteve a primeira
colocagdo em todas as regatas durante um periodo compreendido de quatro anos, sendo que, de

onze intervengdes competitivas, dez foram realizadas no barco em que se especializou (esquife).

Quadro 52 - Intervencdes competitivas da atleta FB em nivel nacional e sul/nacional, organizadas para a Etapa de
Resultados Superiores (ERS).

Etapa Data Prova Nivel Posicao Categoria
09/2001 1x Nacional 1® SB
09/2001 1x Nacional 1? SA
10/2002 1x Nacional 1® SB
10/2002 1x Nacional 1? SA
11/2002 1x Sul/nacional*® 1? SA

ERS 10/2003 1x Nacional 1? SA
10/2003 1x Nacional 1? SB
10/2004 1x Nacional 1® SA
10/2004 1x Nacional 1? SB
0972005 2x Nacional 1# PL
0972005 1x Nacional 1# PL

* Competigdo programada para regido sudeste e sul do Brasil (com participacdo de atletas demais regides).
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No Quadro 53, sdo apresentados os resultados das competi¢Oes realizadas pela

atleta em nivel internacional. Ressalta-se que de treze intervengdes competitivas oito foram

realizadas no nivel 3 (Sulamericano); duas em nivel 2 (Panamericano e Pré olimpico latino); uma

regata nivel 1 (Jogos Olimpicos).

Quadro 53 - Intervencdes competitivas da atleta FB em nivel internacional, organizadas para a Etapa de Resultados

Superiores (ERS).

Etapa Data Prova Nivel Posicao Categoria
12/2001 2x Inter/nivel 3 32 SA
12/2001 4x Inter/nivel 3 2* SA
07/2002 2x Inter/nivel 1 8 SB
12/2002 2x Inter/nivel 3 1? SA
12/2002 4x Inter/nivel 3 2° SA
04/2003 2x Inter/nivel 2 6" SA
ERS 04/2003 4x Inter/nivel 3 22 SA
04/2003 2x Inter/nivel 3 2° SA
05/2004 1x PO/nivel 2 32 SA
08/2004 1x JO/nivel 1 14° SA
05/2005 1x Inter/nivel 3 1? PL
05/2005 2x Inter/nivel 3 1? PL
07/2005 2x Inter/nivel 1 19° PL

Nivel 1- Competi¢ao internacional de nivel Mundial; Nivel 2 - Competico internacional de nivel Panamericano e
PO (Pré-olimpica latino); Nivel 3 - Competi¢do internacional de nivel Sulamericano;. JO — Jogos Olimpicos.



237

6 CONSIDERACOES FINAIS

Ao considerar a presente pesquisa, destaca-se a apresenta¢do organizada do
conjunto de dados sobre a vida desportiva pregressa da primeira remadora brasileira que
participou de Jogos Olimpicos na modalidade remo. Este trabalho, portanto, contém informacdes
desde a Etapa de Preparacdo Preliminar, até a Etapa de Resultados Superiores; dessa forma,
sistematizou-se, em um unico estudo, 18 anos de registros documentais. Para isso, organizaram-
se dados referentes as cargas e aos conteidos, meios e métodos de treinamentos, utilizados na
preparacao fisica da atleta FB.

Decorrente das tabulacdes, apresentacdes e andlises expostas em capitulos
anteriores, enfatizam-se como resultados da presente pesquisa, consideracdes sobre aspectos
inerentes a vida desportiva da atleta FB que, apoiados na proposta inicial de trabalho, de
apresentar de forma organizada o conjunto de dados coletados nas diferentes etapas de
preparacdo da atleta, dados que, possivelmente, contribuirdo para o desenvolvimento do remo
nacional.

Em relacdo aos objetivos especificos propostos no presente estudo, acredita-se
na relevancia da organizacdo dos dados pregressos, pois permitem influir no processo de
preparacdao desportiva, deixando evidente que o controle do processo de preparagdo do
desportista representa uma importante questdo para o entendimento das conexdes entre a etapa de
preparacao preliminar e a etapa de resultados superiores. A 16gica de tais conexdes deve ser
considerada determinante para a compreensdo cientifica do todo, possibilitando estabelecer
relagdes entre conteudos, ligacdes e seqiiéncias, modelos que contribuam para o aprimoramento
do processo que conduz a exceléncia competitiva.

Operacionalmente, considerou-se a relacdo entre a dinamica de diferentes
indicadores morfoldgicos e funcionais (externos e internos) e a dindmica da alteracdo da carga de
treinamento, premissa contemporanea indispensdvel para atender aos objetivos especificos do
presente trabalho. Portanto, a organizacao e a apresentacdo dos registros de treinamento da atleta
em questdo, em determinados microciclo, macrociclo, ciclo anual, plurianual e o histérico da vida

pregressa desde as Etapas Preliminares até a Etapa de Resultados Superiores foram considerados
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essenciais para entender a trajetéria desportiva da atleta FB. Sendo assim, a identificacdo
cronolédgica das diferentes etapas de preparacdo da atleta e a estruturacdo inerente ao modelo

adotado, permitiram compreender as peculiaridades longitudinais do processo.

Etapa de Preparacao Preliminar

Na Etapa de Preparagdo Preliminar, ou seja, nas idades iniciais, relacionadas a
vida escolar, FB vivenciou, através da disciplina de Educagdo Fisica, oportunidades para o
desenvolvimento e o aperfeicoamento ordenado das capacidades biomotoras (resisténcia, forga,
flexibilidade, velocidade e coordenagdo), periodo sensivel para o desenvolvimento das duas
ultimas capacidades. Considerou-se que o processo de especializacdo inicial, ocorrido aos 15,6
anos, foi precedido de uma etapa de preparacdo preliminar (7 a 10 anos), com as seguintes
caracteristicas: brincadeiras cantadas, grandes jogos recreativos, estafetas, vivéncias diversas em
circuitos com bola, pneus, cordas, arcos, corridas com saltos e cambalhotas, durante as aulas de
Educagdo Fisica, trés vezes por semana, durante quatro anos; entre 11 a 15 anos, além da
iniciagdo desportiva em: futebol, voleibol, handebol, basquetebol e atletismo (salto em altura e
distancia, arremesso de peso, corridas de velocidade, fundo e revezamento), trés vezes por
semana, FB praticou natacdo e voleibol de forma extra-escolar, duas vezes por semana. Entre os
10 e 12 anos, mostrou aumento de desempenho nos testes motores de poténcia aerdbia,
resisténcia de forca abdominal, velocidade, agilidade e flexibilidade. Por outro lado, os registros
antropométricos entre os 6 aos 15 anos permitiram observar um aumento gradual de massa
corporal e estatura. Percebeu-se um ganho relevante de MC entre os 10 e 11 anos, com aumento
significativo da estatura entre os 11 para 12 anos. As experiéncias competitivas de FB, no periodo
escolar, estdo relacionadas a momentos de participacdo em jogos escolares, preferencialmente na

modalidade de atletismo nas corridas, saltos e arremessos.
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Etapa de Especializacao Desportiva Inicial

Observou-se que FB, na Etapa de Especializacio Desportiva Inicial,
desenvolveu habilidades especificas do voleibol em paralelo com a pratica do remo, duas vezes
por semana, sendo ambas as modalidades relacionadas com os ajustes morfolégicos e funcionais
do sistema neuromuscular (forca rdpida e resisténcia de forca), evidentemente, o remo com
caracteristica ciclica, com predominancia aerébia, e o voleibol, aciclico, com predominancia
anaerébia. Entre 16 e 17 anos, FB, optou por especializar-se no remo. As varidveis
antropométricas MC e estatura apresentaram-se inferiores a referéncia internacional da categoria
Junior (dados oriundos do Campeonato do Mundo/1997). O treinamento ndo respeitou as
caracteristicas da periodizacdo tradicional, sendo que no periodo de 1997 e 1998 treinou entre
cinco a seis sessoes, com duragdo de 60 a 80 minutos e volume semanal entre 300 a 480 minutos.
As sessoes incluiam atividades gerais de corrida, treinamento em circuito e voleibol; dirigidas em
remo tanque e especial com remo praticado na dgua. Em 1998, passou a integrar a pré-equipe de
remo. No periodo, passou a ter seis sessdes de treinamento semanais. Em adicdo aos meios gerais
e especiais, foi incluida a preparacdo dirigida, métodos de treinamento no remo-ergdmetro,
realizando, nesse meio de treinamento, dois testes de controle: o primeiro, esforco maximo na
distancia de 2000 m, obtendo a poténcia média (w) de 172,2 w com MC de 65,7 kg, o que
representa uma poténcia relativa de 2, 62 w/kg. Com base nas informagdes de MC e poténcia
média (w), no teste de 2000 m, apresentou um consumo maximo de oxigé€nio de 2,63 1/min. e,
40,7 ml/kg/min.; o teste submdximo de 20 minutos para avaliacdo indireta do limiar anaerébio
indicou o momento de deflexdo da curva de esforco em 178,5 bpm. Considerando-se a etapa de
especializacdo inicial, a mesma ocorreu do momento compreendido entre a iniciagdo da atleta na

modalidade (outubro de 1997) ao final de 1998.
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Etapa de Especializacao Profunda

A Etapa de Especializa¢do Profunda ficou caracterizada pelo momento em que
FB integrou a equipe principal do clube a que era filiada, momento em que passou a ser
acompanhada nos treinamentos pelo preparador fisico e pelo preparador técnico. Com base nos
registros do treinador, a antropometria apresentou dois momentos de afericdes, compreendidas
num espaco temporal de dezoito meses entre elas, com variagdo da MC de apenas 1,1 kg. O
treinamento estruturou-se de acordo com a periodizagao tradicional com os diferentes periodos de
preparacao, integrados em cada um dos quatro macrociclos desenvolvidos, voltados a preparagcdao
fisica e técnica da atleta, visando sua evolug¢do competitiva. Realizou entre oito a dez sessoes
semanais com duragao de 70 a 80 minutos, com volume semanal correspondente entre 560 a 800
minutos. Os métodos de preparagdo fisica gradativamente tenderam a patamares de volumes e
intensidade mais elevados, superando as zonas aerdbias com énfase crescente aos métodos
anaerdbios.

Durante as atividades gerais, dirigidas e especiais, nas séries de repeticdo,
programadas para desenvolver a resisténcia de forca geral, adicionaram-se cargas entre 15 a 30%
de uma acdo voluntdria mdxima dindmica concéntrica (1AVMDC), totalizando entre 480 a 1200
repeticoes semanais, além de sessdes de treinamento, desenvolvidas para aumentar a forca
dindmica com apenas um registro de a¢ao voluntaria maxima dinamica concéntrica (1AVMDC)
nos exercicios de AG (74 kg), RD (50 kg) e RA (40 kg).

O treinamento desenvolvido no meio dirigido passou a ter a caracteristica dos
exercicios utilizados na d4gua em relacdo a duracdo e a voga. Para essa etapa, a atleta FB realizou
sete testes de controle na distancia de 2000 m no remo-ergdmetro, momento em que apresentou o
melhor valor de poténcia média, ou seja, 258,3 w com 65,0 kg de MC, o que representa uma
poténcia relativa de 3, 97 w/kg e um consumo de oxigénio de 3,4 1/min. e 53,4 ml/kg/min.
Quanto a utilizacdo do meio especial de treinamento, observou-se uma énfase programada para o
ritmo de remada nos métodos aplicados e o controle permanente da voga nas sessdes de
treinamento, inclusive, adotando-se o método de exercicios crescentes de voga. Interviu

competitivamente por dezessete vezes, inclusive em trés eventos nacionais. Obteve dezesseis
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primeiros lugares e um segundo lugar. A etapa de especializacdo profunda compreendeu o final

da etapa anterior até o final do ano de 2000.

Etapa de Resultados Superiores

Na Etapa de Resultados Superiores, o objetivo do treinador foi manter o
aperfeicoamento das capacidades fisicas pela busca de novas concep¢des metodoldgicas e a
utilizacdo de métodos de treinamento com maior potencial de estimulo. Essa etapa foi
caracterizada por trés momentos distintos em que se constata mudancas no direcionamento
metodoldgico do treinamento programado; no entanto, os objetivos metodoldgicos tiveram sua
seqiiéncia interrompida a partir do ano de 2002 e, progressivamente, com maior frequéncia no
ano de 2003 até o momento olimpico devido as constantes convocagdes de FB para selecao
brasileira de remo. Com isso, a estrutura légica do treinamento idealizada para propiciar a
maestria internacional teve sua estrutura modificada, o que interviu na forma desportiva obtida.
Ao controle das medidas antropométricas, adicionou-se a coleta de dados em clinica
especializada, realizado com rigor cientifico. Destacam-se as mensuragdes realizadas momentos
antes e depois dos Jogos Olimpicos de Atenas (2004) e, antes e apds, a seletiva nacional de remo,
em que a atleta participou como remadora da categoria p-leve, com aproximadamente 10,0 kg a
menos em relacdo ao momento olimpico. A orientacdo de mudanca de categoria orientada pela
comparacdo com remadoras internacionais dos Jogos Olimpicos de Sydney (2000) derivou da
constatacdo de que as medidas lineares (estatura e envergadura) da atleta FB, em momento pds-
puberdade, apresentaram, percentualmente em comparacdo as remadoras p-livre, medidas
inferiores em 4 a 5% e, em comparacdo as remadoras p-leve, proximidade superior de 1%.
Inicialmente, o planejamento foi estruturado com base na velocidade (m/s) desejada para o teste
de 2000 m. Elevou-se a intensidade dos métodos de treinamento com uma adequacdo do volume
as condicoes fisicas da atleta FB para o determinado momento. Buscou-se a transferéncia dos
contetddos obtidos no meio dirigido para o meio especial, com o controle da velocidade para o

meio especial (dgua) assegurado pela utilizacdo do aparelho de posicionamento global (GPS),

juntamente com as demais informagdes como voga e FC,x obtida em cada exercicio.
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Na Etapa de Resultados Superiores, a atleta submeteu-se a realizacdo de 21
testes dirigidos na distancia de 2000 m e obteve, nesse momento de aplicacdo da referida
metodologia, o melhor valor de poténcia média (w), 277,4 w com 67,0 kg e poténcia relativa de
4,13 w/kg. Com a referida poténcia e MC, a atleta FB apresentou um VO;p,.x de 4,2 I/min. e 63,3
ml/kg/min. No segundo momento da Etapa de Resultados Superiores, observou-se uma tendéncia
de queda dos valores de poténcia média (w), saindo de 277, 4 w para 268,0 w no teste de 2000 m
no remo-ergdmetro. O momento de menor poténcia média (w) produzida por FB coincide com o
terceiro momento da etapa de resultados superiores, quando a atleta € submetida a metodologia
de cargas concentradas de forca que prevé tal dindmica na etapa A.

No periodo em questdo, a mudanca da categoria p-livre para p-leve objetivou
aumentar o potencial competitivo internacional, estratégia que permitiu observar que, no teste de
agachamento, o melhor valor obtido pela atleta FB em momento p-livre foi de 82 kg; no
momento p-leve 98 kg. Em relacdo ao teste de agachamento, a referéncia internacional p-livre
obteve o valor de 122 kg e p-leve 82 kg. Portanto, a atleta superou em 20% o valor de referéncia
p-leve. No teste de remada deitada, o melhor valor obtido por FB em momento p-livre foi de 58
kg; no momento p-leve 54 kg. Em relagdo ao teste de remada deitada, a referéncia internacional
p-livre obteve o valor de 92 kg e p-leve 58 kg. Portanto, a atleta atingiu 93% da referéncia p-leve
com diferenga de 7%. No teste de levantamento terra, o melhor valor obtido por FB em momento
p-livre foi de 100 kg; no momento p-leve 100 kg. Em relacdo ao teste de levantamento terra, a
referéncia internacional p-livre obteve o valor de 122 kg e p-leve 100 kg. Por conseguinte, a
atleta atingiu o valor de referéncia p-leve.

Em relacdo aos testes dirigidos em momento p-livre e p-leve, comparados aos
valores internacionais, verificou-se que, no teste de 125 m, FB obteve a melhor poténcia média
(w) em momento p-livre de 420,6 w; no momento p-leve de 405,5 w. No teste de 125 m, a
referéncia internacional p-livre obteve poténcia média (w) de 596,7 w e p-leve 484,0 w. Por sua
vez, a atleta atingiu 84% do valor referéncia p-leve, com diferenca de 16%. No teste de 250 m,
FB obteve a melhor poténcia média (w) em momento p-livre de 403,8 w; no momento p-leve de
366,1 w. Em relagdo ao teste de 250 m, a referéncia internacional p-livre obteve poténcia média
(w) de 527,8 w e a p-leve 428,0 w. Dessa vez, a atleta atingiu 86% do valor referéncia p-leve com
diferenca de 14%. No teste de 2000 m, FB obteve a melhor poténcia média (w) em momento p-

livre de 277,4 w; no momento p-leve de 269,7 w. Em relacdo a referéncia internacional p-livre,
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apresenta poténcia média (w) de 382,3 w e p-leve 309,6 w. Dessa forma, a atleta atingiu 87% do
valor referéncia p-leve com diferenca de 13%. No teste de 6000 m FB obteve a melhor poténcia
média (w) em momento p-livre de 224,8 w, sem constar informagdes do teste de 6000 m em
momento p-leve. Em relacdo a referéncia internacional p-livre, apresentou poténcia média (w) de
296,0 w e p-leve 254,2 w. Logo, a atleta atingiu 88% da referéncia p-leve com diferenca de 12%.

Em relacdo ao momento competitivo de FB na etapa de resultados superiores,
observou-se a participacdo em trinta e sete competicdes, superando o nimero de participagdes
das etapas precedentes. Assim, pode-se afirmar que FB adquiriu maior experiéncia competitiva,
porém ndo apresentou o sucesso obtido em nivel estadual, nacional e internacional 3 (sul-
americano) nas competi¢cdes mais importantes (mundial e olimpiadas). Finalmente, na Etapa de
Resultados Superiores, em 2004, destaca-se em seu histérico de vida a conquista da primeira
vaga olimpica do remo brasileiro feminino para os Jogos de Atenas 0 momento em que obteve a

14* colocacao.

Na tentativa de contribuir para a pesquisa na area de Educacdo Fisica, buscou-
se sintetizar as principais caracteristicas pertinentes a cada etapa de preparacao de muitos anos da

atleta FB (Quadro 54).
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Quadro 54 - Sintese das Etapas de Preparagdo de Muitos Anos da atleta FB.

ETAPAS

EPP (7 -15 anos) EEDI (15 -16 anos)

EEP (17 -18 anos)

ERS (19 anos - )

Educacio Fisica
Escolar

Atividade
extra-escolar

3x semanais - Brincadeiras Treinamento no voleibol: 90"

cantadas; grandes Jogos; por sessdo; 2xX semanais;
estafetas; circuitos com 180' semanais.
bola cordas, arcos e pneus;

corridas; saltos.

Voleibol, futebol, handebol,

basquetebol, atletismo

2x semanais: Praticou ginasti-
ca artistica; natacdo; voleibol

Treinamento
no remo

Meios e métodos

Testes de controle 1) antropometria escolar

2) biomotores escolar

Nivel competitivo

Transferéncia de categoria

5x por semana; 60 a 70' por
sessao; 300 a 350 semanais.

Corrida continua; treinamento
em circuito; remo tanque;
remo-ergdmetro; remo agua.

1) antropometria: registros do
treinador; 2) remo-ergdmetro:
Limiar anaerébio indireto,
2000 m maximo

Estadual

8 - 10x semanais; 70 a 80' por
sessao; 560 a 800 semanais.

Corrida continua; treinamento
de repeticao (forca geral e
resisténcia de for¢a); remo
tanque; remo-ergdmetro;
remo agua.

1) antropometria: registros do
treinador; 2) Tese de uma acéo
voluntaria maxima dindmica
concéntrica (1AVMDC);

3) remo-ergdmetro - 2000 m

maximo

Nacional

10 - 14x semanais; 90 a 120" por sessdo;
900 a 1680 semanais.

Corrida continua; treinamento de repeticio
(forca maxima e resisténcia de for¢a); remo
tanque; remo-ergdmetro; remo 4gua; treina-
mento complexo adequado ao remo.

1) antropometria - registros do treinador e
laboratorial; 2) Tese de uma ac¢do voluntdria
maxima dindmica concéntrica (1AVMDC);
3) remo-ergdmetro: 125 m; 250 m; 2000 m;
6000 m; limiar anaerébio direto; especial
(4gua) em 1000 m

Internacional

P- livre para p- leve retornando para p-livre
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Diferentes aspectos inerentes a preparacdo de muitos anos podem ser
observados e interpretados mediante o presente estudo. Observa-se, claramente, que a orientacdo
destinada ao complexo desenvolvimento das capacidades biomotoras da crianca e adolescente FB
deveria ser um processo cultural incorporado anteriormente a especializagao desportiva; ou ainda,
deve-se ter a consciéncia de que, além dos pardmetros funcionais envolvidos no contexto da
preparagdo de muitos anos, pode-se destacar a influéncia de fatores sociais, psicolégicos e fatores
inseridos na especialidade desportiva quanto a questdes técnicas, taticas, estrutura administrativa,
organizacdo dos conteidos, cargas, meios e métodos devidamente sistematizados. Tais
parametros exercem influéncia direta na trajetria de qualquer atleta para o alto nivel que deve ter

a sua maestria competitiva na Etapa de Resultados Superiores.

Evidencia-se a necessidade dos treinadores compreenderem os diferentes
objetivos do treinamento em cada uma das etapas de preparagdo de muitos anos, com o relativo
entendimento de pressupostos tedricos capazes de fundamentar cientificamente as estratégias
incorporadas para os desportistas obterem o alto desempenho competitivo na modalidade
escolhida. Sendo assim, a presente pesquisa demonstrou a organiza¢do dos registros pregressos
da remadora FB, nas diferentes etapas de preparagao de muitos anos, identificadas conforme o
proposto. Com isso, demonstrou, também, a inten¢do do treinador que, na tentativa de contribuir
com a modalidade, incorporou uma visdo cientifica formalizada academicamente, ou seja,
apresentando os resultados préticos e alicercando-os na fundamentagdo tedrica pertinente, com o
intuito de compreender o processo de preparacdo de muitos anos pelo qual passou a desportista
FB na modalidade remo.

A interagdo entre teoria e prdtica estd caracterizada nos inimeros momentos em
que se buscou mobilizar conhecimentos para possibilitar a atleta o alcance de niveis cada vez
mais elevados de desempenho, principalmente, no momento em que se optou pela transferéncia
da categoria p-livre para p-leve, objetivando-se tornd-la mais competitiva. Observou-se, também,
a desconexdo existente entre o trabalho cientifico direcionado para a atleta por uma equipe
multidisciplinar, aliada aos conhecimentos do técnico do Clube que a acompanhou num processo
de preparacdo durante muitos anos, tendo os registros longitudinais com as diferentes respostas
do organismo da atleta, oriundas das cargas aplicadas durante os treinos, com as pretensoes

desportivas da CBR.
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Atualmente, suspeita-se que tais pretensdes desportivas, ndo apresentavam
fundamentagdo cientifica para um convicto direcionamento na busca de expressivos resultados
internacionais. Hoje, numa visdo tedrico/pratica, pode-se afirmar conforme apresentado nos
resultados da pesquisa, que tal atitude retardou o aumento do nivel competitivo da atleta, pois,
lamentavelmente, a orientagc@o proposta pela equipe multidisciplinar (técnico desportivo, médico,
nutricionista, fisioterapeuta), de que a atleta deveria treinar € competir na categoria p-leve foi
desconsiderada pela equipe técnica da CBR. Mesmo com os resultados apresentados na Seletiva
Nacional e com o sucesso competitivo inédito para o Brasil no campeonato sul-americano no
barco individual (esquife — 1x), realizado em maio de 2005, ou seja, exatamente no momento em
que a mesma comecou a apresentar maiores perspectivas de sucesso competitivo internacional, a
atleta, que deveria competir no barco em que apresentou maior potencial, foi conduzida, pela
comissdo técnica da CBR, a participar do evento Mundial no barco em dupla (duplo esquife —
2x), desconsiderando a fundamentacdo metodoldgica, orientada para a atleta, em utilizar o

primeiro ano de um novo ciclo olimpico como progndstico para os demais anos.

Perante aos fatos apresentados, considero que a preparacao do atleta de remo
para a obtencdo do alto desempenho competitivo € uma questdo para ser refletida cientifica e
coletivamente, por equipes multidisciplinares; esses procedimentos podem aumentar a
probabilidade de sucesso; evitar o mau uso de recursos publicos, enquanto exigem a
conscientizacdo do atleta e do treinador para a importancia do controle do treino e,
principalmente das respostas apresentadas pelo organismo as cargas aplicadas, o que
descaracteriza a tradicional atuagdo das comissdes técnicas com base apenas no principio de
tentativas e erros. Também, € relevante que tais procedimentos obrigam o oferecimento do
necessario respaldo metodolégico/cientifico, ainda muito distante da realidade do remo nacional;
substitui a tradicional improvisacdo por modelos mais adequados e controlados, os quais
deveriam ser uma meta prioritaria dos clubes, federacdes e confederagdes uma vez que o modelo
atual ndo vem dando resultados. Por outro lado, deve-se destacar que, apesar da confederacdo ter
obtido material flutuante a ser utilizado durante os treinamentos € em competi¢cdes, a aquisicao
desses novos e sofisticados barcos por si nio resolve o insucesso do remo nacional; o modelo

vigente precisa ser repensado e substituido por novas premissas que norteiem de forma sustentada

a possivel participagdo em uma final olimpica a médio prazo.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO DO PROJETO DE PESQUISA
DA PREPARACAO PRELIMINAR AO NIVEL OLIMPICO: Um estudo de caso no remo
brasileiro feminino.

FACULDADE DE EDUCACAO FISICA — UNICAMP

RESPONSAVEL PELO PROJETO: (Mestrando) Julio Cesar Jesus Soares
ORIENTADOR: Prof. Dr. Paulo Roberto de Oliveira

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Cidade de Florian6polis/SC.

Declaro estar ciente e autorizo voluntariamente a divulgacdo cientifica dos dados de
treinamento (cargas, conteudos, estrutura dos meios, médios e macrociclos) para fins de
desenvolvimento do projeto de pesquisa: DA PREPARACAO PRELIMINAR AO NIVEL
OLIMPICO: Um estudo de caso no remo brasileiro feminino, do mestrando Julio Cesar Jesus
Soares com orientacdo do Prof. Dr. Paulo Roberto de Oliveira. Autorizo ainda o direito de uso da
minha imagem com finalidade de ilustrar o trabalho acima citado bem como em semindrios,
publicacdes e congressos cientificos. Ciente da importante contribuicdo das informagdes para
Ciéncia do Desporto, permito a publicacdo dos contetidos especificados quanto a: 1) Andlise do
desempenho competitivo em diferentes etapas do grande ciclo de preparacdo; 2) Andlise da
estrutura de treinamento e distribuicdo dos conteidos nas diferentes etapas de preparacdo de
muitos anos.

Tenho pleno conhecimento que ndo receberei nenhum tipo de compensacdo financeira
pela contribui¢do prestada para realizacao deste estudo. Esclarecida dos objetivos cientificos da
pesquisa, coloco-me a disposi¢cdo para fornecer informacdes que possibilitem o bom andamento
da mesma, no entanto, reservo-me ao direito de acesso as informacdes anteriores a publicacio
bem como a livre escolha de desistir do presente estudo no momento que assim desejar.

Assinatura da Atleta
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APENDICE B - TRANSCRICAO DAS ENTREVISTAS NA INTEGRA

Entrevistado 1 — Professor da escola de remo do CNFM.

Quantas vezes por semana a atleta freqiientava as escola de remo?

Eu tinha um esquema que funcionava bem, todos entravam na escola e vinham trés vezes por
semana, durante um periodo pequeno (duas vezes por semana, mais ou menos). Aqueles que
tinham vontade e mais habilidade pra coisa vinham todos os dias, de segunda a sexta. Naquela

época precisava mandar logo as meninas pra pré-equipe.

A atleta praticava atividades fora da agua? Comente.

Sim, tinha alongamentos, corridas, remava no tanque e ainda fazia uma série de gindstica.
Lembro que tinhamos uma seqiiéncia onde os exercicios progrediam com o tempo, por exemplo:
os alongamentos eram feitos sempre antes do treino e, quando dava tempo, depois do treino.
Tinha um quadro de alongamentos e ela fazia. As corridas aconteciam geralmente quando néo
dava de remar, sempre, no inicio, era uma coisinha leve de 2 km e, quando dava, eu corria junto.
O ritmo era devagar mesmo até onde suportasse e podia voltar andando (ela, no inicio, sempre
caminhava, risos...) até suportar os 2 km correndo e o objetivo era conseguir chegar a 4 km e ela
chegou; A remada no tanque a mesma coisa: quando ndo dava pra remar treinava no tanque,
comegava com 20 minutos € chegou no maximo a 40 minutos. Na série de ginéstica ela fazia:
abdominal, agachamento, teto-chdo, fazia Ivannov (o exercicio com o gesto da remada), extensao
de pernas, flexdo de pernas, remada deitada e supino. Era uma série geral, que iniciava somente
sem peso ou sO com a barra e foi progredindo, iniciou com 3 x 10 repeti¢des, chegando a 3 x 15
repeticoes. Naquela época, quando os alunos iam melhorando (quando passavam a vir todos os
dias), o treino tinha sempre parte na dgua e, depois, iam fazer outra atividade fora da 4gua

(corrida, remada no tanque ou gindstica).
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Como eram as atividades na agua e os barcos em que ela remou neste periodo? Comente.
Ela ficava na dgua por volta de 30 a 40 minutos, remando no local de iniciante Nao ia pra raia
onde os atletas competiam. O pessoal que ficava comigo remava s6 o canoe (barco de iniciante),
raramente alguém saia comigo num doublé (barco de dois remadores denominado no texto como
duplo esquife).

Na época, vocé considerou que a atleta se diferenciava das outras meninas que remavam?
De uma coisa eu me lembro com muita clareza: eu percebia que ela era mais forte € me lembro

também de que falava pouco e ndo faltava.

Entrevistado 2 — Professor da pré-equipe de remo do CNFM.

Vocé se recorda em que momento a atleta iniciou na pré-equipe? Comente

Claro, os alunos da escola pegavam férias em dezembro, préximo do Natal, por al,i e retornavam
em janeiro quando a gente retomava as atividades e, numa passagem dessas de 1997 pra 1998, ela

veio pra pré-equipe.

Quantas vezes a atleta freqiientava a pré-equipe semanalmente e quanto tempo duravam as

sessoes? Comente.

Foi uma época dividida assim: ela vinha uma vez por dia, treinava de segunda a sabado e s6 a

partir de 1999 ela passou a ter 2 treinos por dia e comegou a treinar domingo também. Ela
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treinava pelo menos umas duas horas por dia, porque eu pegava a lancha as 14 horas e devolvia

as 16 horas.

Como eram desenvolvidas as atividades fora da agua? Comente.

Ela junto com as outras meninas faziam peso circuito (série geral), corrida e comecaram a remar
na maquina. A série de peso era com intervalo fixo no inicio e, com o tempo, elas iam se
adaptando. Esse tempo entre os exercicios era reduzido aos poucos e as repeticoes iam
aumentando. Chegaram a fazer até duas séries de 40 a 60 repeti¢des; faziam essa série toda terca
e quinta naquele periodo em que treinavam apenas uma vez ao dia. Na corrida, era feito o
seguinte: saia correndo aqui do clube ia até os dois mil metros e retornava sem parar. Nessa
época nao faziam corrida em subida do morro. Remavam no remo-ergdmetro novo, fazia com
elas um trabalho de 5’ sub-mdximo e foi em 1998 que ela fez o primeiro teste na méaquina, a

gente fez esse teste com as meninas e lembro que depois vocé passou a folha do teste pra mim.

Como eram as atividades na agua e quais os barcos que ela remou? Comente.

Ela remava na raia de competicio e era basicamente s remar. Ela comecava fazendo uma raia
continua (3 km) e, com o tempo, acontecia uma progressdo e chegava a fazer trés raias (9 km).
Esses treinos ja eram no barco de competicao de madeira. Ficava remando o tempo todo continuo
e, no més que tinha regata, a gente fazia um apronto, colocando alguns trabalhinhos curtos com
velocidade. Nos sdbados, fazia trabalho de 17 remadas rdpidas e 5 fracas (uma série de 8 a 10
vezes). O trabalho mais longo que faziamos com ela eram os tiros de (2 x 1000 m) na raia pra
aprender a soltar um pouco mais a voga. Outro trabalho no barco eram as saidas paradas na
semana da regata. Nesse tempo, ela remava os barcos em que iria competir; no inicio ela remou o
doublé (barco de dois remadores, denominado no texto como duplo esquife) e depois o dois sem.

Eventualmente saia no 1x e uma vez montamos um oito feminino.

Vocé considerou na época que a atleta se diferenciava das outras meninas que remavam?
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Desde aquela época eu jd via que ela tinha um potencial e sempre marcou muito o fato dela vir,
treinar, tomar banho e ir embora. Nunca a vi de brincadeira no clube depois dos treinos, pra
arrancar uma gargalhada era dificil, na verdade elas eram envergonhadas. Lembro-me de uma vez
que elas vinham de bicicleta para o treino e eu as vi se aproximando do clube vindo pela avenida,
quando eu fui caminhando para recebé-las tinham ido embora. No outro dia, fui saber o que tinha
acontecido e ela me respondeu que, pelo fato de os outros atletas estarem parados na porta do

clube esperando comegar o treino, elas se sentiram envergonhadas e voltaram pra casa. Risos...

Entrevistado 3 — Atleta FB

Vocé se recorda dos momentos em que praticou atividades recreativas na escola ou até

mesmo antes de entrar na escola?

Recordo que costumava brincar na rua de casa bem antes de ir pra escola, acho que tinha uns 5
anos, porque, com 6 anos, eu ja fazia o pré no Bardal (Escola em que FB estudou) e tinha
brincadeiras mais recreativas com musicas e tal. Com sete anos, entrei no Colégio Aplicacdo e a
maioria das atividades foram feitas nas aulas de Educacio Fisica e as vezes eu brincava também

no recreio.

Quais atividades (brincadeiras) em que costumava participar?

Nessa época, a gente tinha atividades mais recreativas, eu gostava muito de brincar. Eram aquelas
brincadeiras que todo mundo fez um dia: queimada (nessa brincadeira, era sempre uma das
ultimas a sair), estafetas (competicdo com variadas corridas, com bola e outras), a gente fazia
circuito (com bola, pneus, cambalhotas, corda), brincava de perna-de-pau, chineldo, bombolg, pé-
de-lata, bate manteiga, tinha também, quando era brincadeira cantada, dancinhas folcldricas,
tinha bandeira salva, queti (era iniciacdo ao volei), elefante colorido, pega-pega, congelar e vérias

outras, tudo nesse estilo.
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Quais as atividades praticadas no tempo em que vocé estava no Ensino Médio (5" a 8 serie)

e quais atividades praticadas fora da escola nesse mesmo periodo?

Nesta época que ja tava mais crescida, tava na 4* ou 5* série mais ou menos, me lembro de que
era a época da iniciagdo aos jogos: volei, basquete, handebol e futebol. A gente aprendia os
fundamentos e, desde essa época, me identificava com o volei, eu ndo tinha muita coordenacao
para as outras modalidades. Tive iniciagdo ao atletismo que foram nas modalidades de salto em
altura, em distancia, arremesso de peso, fiz provas de velocidade, de fundo e também
revezamento. Nessa época, lembro que ja gostava de participar das olimpiadas do colégio, 16gico
que, na maioria das vezes, jogava voOlei, mas jogava também basquete e handebol. Quando
participava de provas do atletismo, entrava nas de 3000 m e com mais freqii€éncia nas provas de
arremesso de peso. Nessa mesma €poca, lembro que brincava muito na rua; quando eu tinha
tempo, brincava todos os dias. Quando tinha aula, s6 brincava pela tarde, mas nas férias brincava
o dia inteiro, s6 parava pra almocar. Das nove ao meio dia e da uma até oito da noite e nos finais
de semana também. Lembro que era uma crianca muito ativa. Nas férias, ficava o dia inteiro na
rua, s6 parava pra almocar e dormir. Em época de aula, brincava a tarde toda. Como ficava
bastante tempo na rua, gostava muito de jogar taco e fazia com freqiiéncia; subia até o topo do
morro com freqiiéncia; andava muito de bicicleta (muita subida e descida); subia muito em

arvore, andava de patins.

Vocé praticou outras atividades desportivas antes do remo?

Além das que eu ja comentei antes, lembro que, com sete anos, pratiquei algum tempo (um ano) a
ginastica na UFSC (Universidade Federal de Santa Catarina). Eu praticava duas vezes por
semana, mas era bem recreativo, cambalhotas, saltos, era mais uma brincadeira, nunca chegou a
ser treino. Eu ia de 6nibus com a minha mae ou, as vezes, uma das irmas me levava. Depois com

um pouco mais de idade (aos 12 anos), pratiquei por pouco tempo sé durante um bimestre a
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natacdo, que eram duas vezes por semana. Entrei com a Denise, mas ficamos pouco tempo por
que nao nos adaptamos ao professor. Entdo, durante todo esse tempo, a atividade esportiva que
mais pratiquei foi o volei, por que entrei na escolinha da UFSC também com a Denise e ficamos
por um ano. O vodlei também foi praticado por dois dias na semana, mas nao cheguei a participar
de nenhum campeonato, porque fiquei s6 por um ano. A gente gostava de treinar os fundamentos,

na hora do jogo ficdvamos com vergonha por que ndo jogdvamos muito bem.

Em que data vocé entrou no remo?

Entrei no remo em Outubro de 1997.

Quando vocé entrou no remo, praticava alguma modalidade em paralelo?

Quando comecei no remo, s6 fazia Educacao Fisica, que era volei. Tinha aula as 14 horas (terca e
quinta), depois ia direto pro remo. No remo, desde o inicio, ja ia todos os dia. Nos dias que nao

tinha Educacao Fisica ia de bicicleta.

Vocé recorda em que época teve sua primeira menstruacao?

Lembro que foi antes de entrar no remo proximo do aniversario do meu pai, final de setembro,

inicio de outubro de 1994. Sei porque, na época, acho que com todas as meninas € assim, ndo foi

nada agradével. risos...
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APENDICE C - DOCUMENTO DESTINADO AO COLEGIO DE APLICACAO DA
UNIVERSIDADE DE SANTA CATARINA.

g s
M UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS e
Faculdade de Educacéo Fisica — Departamento de Ciéncias do Esporte T
v Cidade Universitaria, Bardo Geraldo, Campinas/SP, CEP 13083-851 FEF
Fone: (19) 3521-6620 - FAX: (19) 3289-3697
UnICaMP
Cidade Universitaria “Zeferino Vaz"
Campinas, 06 de dezembro de 2007.
Ilmo. Sr.

Romeu Augusto Bezerra
DD. diretor Geral

Tendo em vista o desenvolvimento da dissertacdo de mestrado do Prof.
Julio César Jesus Soares, solicitamos a esta conceituada Instituicdo de Ensino os
dados referentes ao historico escolar da disciplina de Educacdo Fisica da ex-
aluna: Fabiana Beltrame, no periodo compreendido em que a mesma frequentou
regularmente esta Escola (nimero de aulas, atividades desenvolvidas, testes
motores, participacdo em eventos esportivos, etc).

Informamos que estaremos desenvolvendo uma pesquisa longitudinal
envolvendo a andlise da ex-aluna, hoje atleta Olimpica da modalidade remo. Ao
mesmo tempo em que agradecemos o0s prestimos de sua Instituigdo,
cumprimentamos pelo excelente trabalho prestado ac ensino educacional na
cidade de Floriandpolis, e principalmente por ter servido de referéncia para o
Estado de Santa Catarina e demais estados, obtendo como resultado a
participacdo da primeira representante Olimpica do Brasil da modalidade.

Atenciosamente,

Prof. Dr. Paulo Roberto de Oliveira

Coordenador do Laboratério de Ciéncia da Performance Humana
Orientador do Programa de Pés-Graduacgédo
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ANEXOS
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ANEXO A - PLANILHA DE INTENSIDADE DO TESTE SUB-MAXIMO DE 20 MINUTOS

CONFEDERAGCAO BRASILEIRA DE REMO
TESTE DE LIMIAR ANAEROBICQ
TABELA DE INTENSIDADE DE TRABALHO
TABELA FEMININO

TESTE MAXIMO AAQUEC. AQUEC.| NIVEL | NIVEL | NIVEL | NIVEL NIVEL | NIVEL | NIVEL
JUNIOR SEN,PL| 1'-3"  4'-6' i | 2 3 | 4 5 g I @
WATTS | WATTS | WATTS | WATTS | WATTS | WATTS | WATTS = WATTS | WATTS WATTS | WATTS
ABAIXO | ABAIXO R ;

DE DE 85 105 106 114 | 122 130 138 147 | 155
180 180 : i '

180 180 w :

a a 90 110 14 | 122 130 138 147 155 | 163
191 191 i |

191 191 | ; 5

a a 98 118 122 130 138 147 155 | 163 | 171
| 200 | 201 ‘ 1
200 201 ! i | i

a a 103 125 | 130 138 | 147 155 163 171 | 179
212 211 , | |
[ 212 212 ; '

a a 109 130 | 138 147 155 163 171 179 187
| 224 221 I | |
224 221 g [

a a | 114 137 | 147 155 | 163 | 171 179 187 196
232 | 235 ) 1 B
232 232

a a | 119 142 155 163 171 | 179 187 196 204
245 245 | e .
245 245 | - -

a a 124 149 163 171 | 179 187 196 204 212
257 255 | | I S
| 257 | 255 | 1 i i

a a | 130 157 171 | 179 | 187 196 204 212 220
265 265 | ul | ; -
265 | 265 ! g !

a a 137 163 179 | 187 196 | 204 212 | 220 | 228
277 275 ) | I
277 275 : T

a a 140 | 170 | 187 | 196 | 204 | 212 | 220 | 228 @ 236
| 286 | 289 | i | | |

286 289 | i

a a 147 175 196 | 204 212 | 220 228 | 236 | 245
208 | 299 ] ! !

298 | 299 i i |

a a | 150 183 204 | 212 220 228 236 245 | 253
310 309 | . |
ACIMA | ACIMA - ? - |

DE | DE 156 187 | 212 220 | 228 236 245 253 261
310 | 310 a | 1
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ANEXO B - PLANILHA DE ESTAGIOS PARA O TESTE SUB-MAXIMO DE 20 MINUTOS.

ONFEDERAGCAQ BRASILEIRA DE REMO
PARTAMENTO TECHNICO
ESTE DE LIMIAR ANAEROBICO
ELEGAD BRASILEIRA
ata
ome: Clube:
D 1 @ 2 min. Wiatts/min Dhe i 3 & min Wattsimm
T pay | | Tempo
Wattn 30" | | Welwita/30™
Fuu;u" e e . e — - Fuuaﬁ..
Média [REES 00 EESEE I - : FMidia
TESTE LIMIAR ANAEROBICD: {2 min. cada nivel)
HMival 1; W¥attaman, Miraed & Watts/min.
Tempo | Tiaivugus
Watts!30" | i | Wattsld0" |
Pal3i™ | Pul30™ |
MidiaPul [T | | Wi Pl
Paliwndl 3 Watisimiin. Blival 4: Watishmin
Tempa | | Termpa
‘Warttss33™ Wiakisi30"
Pulian” L Pult30”
MidiaPul | LoH ] P ' P
bieed 8- Wakinimin. Ml &: Watiaimin.
Tempo Tempo
Wt/ 3™ Wattal 0™
Pulian® | Pulian”
Midia'Pul | = et Media'Pul -
Mied T2 Watismimn
Tempo Recuperagdo Paso corporal: Kg
0" = bpm
Watisi30" 1 min, = bpim 9% de gordura;
Z min. = bpm
[ 3 min. = Bpm
MédiaiPul | 3 ] FC s,
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ANEXO C - PARAMETROS DE POTENCIA E CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

PARA OS ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA DE DESENVOLVIMENTO —
TEMPORADA 2001 (Categoria Sénior B).

DEPARTAMENTO TECNICO

PARAMETROS FISIOLOGICOS MINIMOS PARA ATLETAS DA
SELECAO BRASILEIRA DE REMO

SELECAO DE DESENVOLVIMENTO -~ TEMPORADA 2001

SENIOR “B”
CATEGORIA WATTS vVO2 V02 MI/Kg
SEN. B H. 417w 561 70 ml
P H 371w 501 68 ml
FEM. P. L. 235w 3.11 53 ml
FEM. SEN. B 247w 331 51 ml

SENIOR B HOMENS -
PESO-LEVE HOMENS -
SEMIOR B FEMININO
PESO-LEVE FEMININO

Obs.: Janela de ventilacio (DRAG FACTOR) tera ajuste livre.

VALORES MEDIOS DO PESO CORPORAL

80.0 KG
725 KG
65.0 KG
59.0 KG
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ANEXO D - PARAMETROS DE POTENCIA E CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

PARA OS ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA — TEMPORADA 2001.

TEMPORADA 2001

PARAMETROS FISIOLOGICOS MINIMOS PARA ATLETAS DA
SELECAO BRASILEIRA DE REMO

CATEGORIA WATTS vo2 VO2 MUKg
SEN. A H. 458 w 6.01 70 ml
P.L.H. 381 w 5.11 70 ml
JUNIORES 381 w 5.11 64 ml
FEM. A 329 w 441 63 ml
FEM. P.L. 257 w 341 58 ml
JUNIOR FEM. 257 w 341 58 ml

SENIOR A HOMENS
PESO-LEVE HOMENS
JUNIORES HOMENS
SENIOR A FEMININO
PESO-LEVE FEMININO
JUNIORES FEMININO

Obs.: Janela de ventilacio (DRAG FACTOR) tera ajuste livre.

88.0 KG
72.5 KG
80.0 KG
70.0 KG
59.0 KG
59.0KG

0S PARAMETROS ACIMA SAO DE RESPONSABILIDADE DA
COORDENADORIA TECNICA DA C.B.R.

A Wattagem esta acrescida de 10% em relag3o ao ergémetro GJESSING
Os pesos médios estabelecidos para base de calculo sdo:
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ANEXO E - MODELO DE MICROCICLO DA ETAPA DE RESULTADOS SUPERIORES — ORGANIZADO E APLICADO AOS
ATLETAS DA SELECAO BRASILEIRA DE REMO.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Treino 01 Treino 01 Treino 01 Treino 01 Treino 01 Treino 01 Treino 01
Corrida de Aquecimento Remo dgua Aquecimento Corrida de Aquecimento Aquecimento
aquecimento 30" 4gua 120’ 30" 4gua aquecimento 30" 4gua 30" 4gua
1x60' 1x60'
1x15' voga 26 12' voga 28 15'+12'+7' 12' voga 26
Interv. 15' Interv. 15' voga 26/28/30 Interv. 15'
Treino 02 + + Treino 02 +
’é Musculacdo 1x12"' voga 28 4'+4'+4' Musculacdo 12' voga 28
:<ZE resisténcia de forga Interv. 15' voga 26/28/30 forca piramidal Interv. 15'
= 2x240 repetigdes + Interv. 15' 2 séries +
3 exercicios 1x9' voga 30 + 12" voga 30
Interv. 15' 4'4+3'+3'+2' Interv. 15'
+ voga 24 a 32
1x7' voga 32 Interv. 15'
+
2'+2'+2'
voga 28/30/32/34
= Treino 02 Treino 02 Treino 02 Treino 03
a corrida na dreia Remo dgua Remo dgua Remo dgua
g Descanso 1x90' 1x120" = 20 km Treino técnico Treino técnico Descanso Descanso
1x90'= 16 km 1x90'= 16 km




