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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA
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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

REMO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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5 Unidades de
Formacao
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. HISTORIA DO REMO 2
2. AFINAGCAO 8
3. BIOMECANICA DO REMO 8
4. LESOES NO REMO 2
5. TECNICA DO REMO 12
6. GESTAO DE ACTIVIDADES 3
7. TREINO DO REMO 10
8. REMO PARA POPULAGOES ESPECIAIS Ly
9. REMO DE MAR Ly
10. DESENVOLVIMENTO DO ATLETA A LONGO PRAZO 7
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Historia do remo
GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD OR
1.1. PARTICIPACAO OLIMPICA DO REMO PORTUGUES 0h30 0h30/0/0
1.2. FORMAGAO DE TREINADORES 0h30 0h30/0/0
1.3. EVOLUCAO DOTREINO NO REMO 1h 1h/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

1.1. Participacao olimpica do remo portugués
1.1.1. Arelagdo da FPR com o Movimento Olimpico
1.1.2. Participagao do remo portugués nos Jogos Olimpicos
1.1.3.  Os remadores olimpicos portugueses

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os momentos mais marcantes da relagao
entre FPR e COP

- Indicar as participagdes das equipas portuguesas nos
Jogos Olimpicos

- Apresenta e descreve os momentos mais marcantes do
remo portugués nos Jogos Olimpicos

SUBUNIDADE 2. N )
12. Formacao de treinadores
1.2.1. Quando teve inicio
1.2.2. Aformacdo mais qualificada e a melhoria do remo portugués
1.2.3. Novo quadro de formacdo de treinadores

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar o processo de formacao de treinadores em
Portugal

- Distinguir e relacionar a formacéo e a melhoria técnica
do remo portugués

- Caracterizar a actual formagao de treinadores

- Verifica e relaciona a formacao de treinadores com a
evolugao técnica do remo em Portugal

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

13. Evolucao do treino no remo

1.3.1.
1.3.2.
1.3.3.
1.3.4.
1.3.5.
1.3.6.

Escola Russa

Escola DDR

Escola RFA

Escola Americana

Os paises Nordicos

A Australia e a Nova Zelandia

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as escolas mais predominantes no remo ao
logo dos tempos
- Distinguir e descrever as diferentes escolas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Nomeia, descreve e aplica as diferencas encontradas

nas diferentes escolas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboracao de trabalho escrito e individual, sujeitos a temas previamente definidos, implicando pesquisa

PERFIL DO FORMADOR TPTD de remo Graulll
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
2. Afinacao
GRAU DE FORMAGAO_ I
NG o
2.1. OPORQUE DAS AFINAGOES 0h30 0h30/0/0
2.2. AFINAR O BARCO (PRINCIPAIS MEDIDAS) 0h30 0h30/0/0
2.3. ENTRE-EIXO E REMOS 2h 0h30/1h30/0
2.4. OFUSO 2h 0h30/1h30/0
2.5. ALTURA DA FORQUETA 1h30 0h30/1h/0
2.6. AFINAGAO DO PAU-DE-VOGA 1h30 0h30/1h/0

SUBUNIDADE 1. R ) N
21.0 porqué das afinacoes
2.1.1. Escolha de boas afina¢oes
2.1.2. Conhecimento morfoldgico das equipas
2.1.3. Barcos deiniciacdo

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar quais as melhores afinagées de uma

embarcacao para as diferentes morfologias do remador
- Enquadrar a afinagcdo conforme o tipo de embarcacao

utilizada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue, descreve e aplica alteragdes que tem de realizar
na embarcacdo, para esta se tornar mais adaptada ao
remador

SUBUNIDADE 2.

22. Afinar o barco (principais medidas)

2.2.1. Entre-eixo
2.2.2.
2.2.3.
224,
2.2.5.
2.2.6.
2.2.7.

Colocar o fuso a 0 graus

Inclinacdo lateral do fuso

Altura da forqueta

Altura e inclinagdo do pau-de-voga
Avanco das calhas

Remos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e aplicar os principios-chave das afinagées
- Descrever e caracterizar cada uma das afinagoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Seleciona os principais pontos de medida de cada uma das
afinagdes

» Realiza os ajustamentos nas diversas afinagdes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

REMO

SUBUNIDADE 3. _
23. Entre-eixo e remos
2.3.1. Distancia entre os dois fusos
2.3.2. Distancia da linha do centro do barco até a base inferior do fuso
2.3.3. Influéncia do entre-eixo no arco da remada
a. Entre-eixo maior, arco menor, menos tempo da pd na dgua
b. Entre-eixo menor, arco maior, mais tempo da pd na dgua
2.3.4. Relacdo entre alavanca externa do remo e o entre-eixo
a. Cruzamento nos remos parelhos (14-22cm)
b. Cruzamento nos remos de ponta (29-31cm)
2.3.5. Cargadaremada
a. Tamanho do remo

b. Tamanho da alavanca interna

c. Tamanho da alavanca externa

d. Férmula de cdlculo da carga (alavanca externa/entre-eixo)

e. Valores médios de carga para os varios barcos

f. Variagdes no entre-eixo dentro da mesma equipa para conseguir arcos iguais para os diferentes remadores
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e aplicar a afinacdo do entre-eixo - Apresenta e discute as medidas possiveis a implementar
« Distinguir os pontos de referéncia para a afinacao do - Relaciona a medida do entre-eixo e o comprimento

entre-eixo total dos remos

« Caracterizar a relagdo entre eixo e o arco da remada « Adapta o tamanho da alavanca interna a medida do

entre-eixo

- Elabora tabelas de comparacdo entre entre-eixo,
comprimento dosa remos e alavanca interna

» Efectua os cdlculos de carga

- Adapta as afinagdes do entre-eixo e remos de forma a
ter numa equipa arcos iguais

SUBUNIDADE 4.
24.0 fuso
2.4.1. Influéncia do fuso nainclinagdo da pa
a. Inclinagéo lateral (a forma como o fuso se inclina em relagéo a linha central do barco)
i. Angulo de ataque a decrescer ao longo da remada
ii. Variacdo entre 1-2 graus
2.4.2. Relagao entre fuso e remo
a. Medirainclinagdo dos remos. Ter os remos todos iguais. Por a zero
Medir a inclinacdo do fuso. Ter o fuso a zero graus
Ainclinacdo da forqueta, 3 a 4 graus
. Alinclinacdo do fuso mais a inclinagao da forqueta

P a0 o

A relacdo entre o tempo de pratica e os angulos
i. 8 graus para os iniciantes
ii. 3 a4 graus para remadores experientes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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2.4.3. Formas de medir

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

a. Nos objectos, remos a zero, fuso a zero, forqueta entre 3 e 4 graus

b. Na pé do remo. Colocar o remo na forqueta e medir na pa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e aplicar os conceitos-chave da afinacdo do
fuso

- Descrever e caracterizar a funcdo do fuso na
profundidade da pé durante a passagem na agua

« Distinguir os pontos de medicao do angulo da pa

- Diferenciar os pontos de medic¢do do angulo da pa no
arco daremada

- Caracterizar a relagcdo entre o angulo lateral e o angulo
de ataque durante o arco da remada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora planos de afinacdo do angulo de ataque e
lateral

- Caracteriza a relacdo entre os angulos do fuso e a
profundidade da pa na d4gua

- Implementa formas de estabilizacdo de embarcacgao
para poder afinar o fuso

SUBUNIDADE 5.

25. Altura da forqueta

2.5.1. Altura daforqueta

a. Como se mede. Distancia entre a base da forqueta e a parte dianteira do carrinho

b. Distancia entre a base da forqueta e a superficie da dgua

c. Valores de altura média: agua-forqueta 22-26cm. Forqueta-carrinho 16-18cm

2.5.2. Consequéncias da afinacdo da altura

a. Altura das maos durante a remada

b. Alteracdo da poténcia da remada devido a alteracdo dos angulos de accao dos segmentos corporais

c. Efeitos no arco da remada
d. Efeitos no equilibrio do barco

2.5.3. Altura das maos em parelhos

a. Cruzamento é realizado com a maos de cima (esq.) a frente da méo de baixo (dir.)

b. Diferenca de altura entre méao esquerda e a direita (05 a 2.0 cm)

c. Sequéncia de afinacdo da altura

i.  Primeiro, mesma altura para todos os lugares

ii. Verificar se com essa altura se pode remar sem virar a pa durante toda a remada

iii. No final as maos devem estar proximas das costelas inferiores

iv. Para troncos mais baixos, as alturas devem ser mais baixas

v. A melhor altura é aquela que faz o barco ser mais rapido. E preciso medir essa velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os principios gerais da afinacdo
da forqueta

- Caracterizar os pontos de medicdo na forqueta e no
carrinho

- Aplicar os valores médios de alturas mais adequados

- Interpretar as consequéncias da alteracdo das alturas a
nivel da eficiéncia da remada

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os pontos de referéncia na forqueta e no
carrinho para realizar a medicdo das alturas

- Adapta os valores médios da medida das alturas aos
remadores em causa

- Relaciona as alturas com as caracteristicas de cada
remador

- Adequa e aplica a altura da forqueta de forma a ter
maiores arcos de remada



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

13

- Implementar a altura de maos nos remos parelhos - Seleciona a altura da forqueta com uma melhor
« Distinguir a forma de cruzamento das mdos nos remos eficiéncia da embarcagdo com o maior arco da remada
parelhos

- Aplicar formas de afinar a altura tendo em conta a
morfologia do remador

SUBUNIDADE6. N
26. Afinacao do pau-de-voga
2.6.1. Altura
a. Aafinacdo da altura do pau-de-voga determina a direccao das forcas realizadas pelas pernas
b. Como se mede a altura, distancia do tampo do slide até a zona do calcanhar dos sapatos do pau-de-voga
c. Amedida deve ser entre 15-18 cm
d. O comprimento dos membros inferiores tém influéncia na altura do pau-de-voga. Quanto maiores,
mais altura temos de ter no pau-de-voga
2.6.2. Angulo
a. Aafinagdo do angulo do pau-de-voga influéncia a direccdo das forcas realizadas no pau-de-voga
b. A afinacdo do dngulo do pau-de-voga influéncia na posi¢do do corpo na tomada de dgua
c. A medida média varia entre 38° e 42°
d. Avariacdo tem de ter em conta a flexibilidade da articulagdo do tornozelo. As mulheres, geralmente,
usam mais angulo do que os homens
2.6.3. Distancia do pau-de-voga
a. Influéncia o arco da remada
i.  Nadireccao da ré, aumenta o arco na direccdo da proa
ii. Na direccao da proa, aumenta o arco na direccao da proa
b. Plano de trabalho, linha imaginéria que passa pela forqueta e é perpendicular ao barco
i. Afinacao das calhas entre 62-66 cm na direccao da proa
ii. Afinacao das calhas entre 5-10 cm na direccado da ré

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as alteragdes no angulo e altura do pau-de- | - Identifica alteracdes que sejam necessarias fazer, para
voga e as implicacdes ao nivel da aplicacdo das forcas melhorar a aplicacao da forca das pernas

- Aplicar as medidas médias e realiza ajustamentos de - Realiza a afinacdo do pau-de-voga tendo em conta a
forma a obter o maior rendimento posicao das maos no final da remada

« Associar as implicagdes que a falta de flexibilidade, na - Aplica o conceito de arco da remada para afinar o pau-de-

articulacdo do tornozelo, tem na afinacdo do pau-de-voga voga em relacdo com o avango

- Distinguir pontos de medicdo da altura e inclinagdo do | - Relaciona a posi¢do das calhas e 0 avanco para posicionar
pau-de-voga o plano de trabalho

- Descrever e identificar a relacdo entre a afinagdo do
pau-de-voga e o arco da remada

- Relacionar o plano de trabalho e a relagdo deste com a
afinacdo do pau-de-voga

« Aplicar as medidas médias do avango e do comprimento
das calhas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TEORICA - realizacio de uma ficha com identificacdo de embarcacdes e partes que a constituem

- PRATICA - montagem e identificacdo das diversas partes de uma embarcacéo

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau ll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACAO /
. A\ .
3. Blomecanica do remo
GRAU DE FORMAGAO_ |1
B DJAYD; OR
3.1. ARCO DA REMADA 3h 1h/0/2h
3.2. CURVA DE FORCA DA REMADA 1h 1h/0/0
3.3. VELOCIDADE DA EMBARCACAO 1h 1h/0/0
3.4. ANALISE DO TEMPO DAS REGATAS 2h 1h/1h/0
3.5. COMO REMAM OS MAIS RAPIDOS 1h 1h/0/0
Total S

SUBUNIDADE 1.
s1.Arco da remada
3.1.1. Arcodo ataque
3.1.2. Arcodo final
3.1.3. Medidas para ponta
3.1.4. Medidas para parelhos
3.1.5. Forma de medir (Tabela Biorow)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar o conceito de arco de remada

- Distinguir e descrever os pontos de referéncia para a
medicao do arco

- Caracterizar e aplicar a tabela Biorow

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Nomeia, descreve e aplica os conceitos de arco da

remada

- Identifica e aplica medidas de arcos numa embarcacdo

SUBUNIDADE 2.

32.Curva de forca da remada

3.2.1. Os 4 grandes estilos, Adam, DDR, Rosenberg e Grinko

a. Caracterizacdo da curva de forca destes quatro grandes estilos
b. Segmentos do corpo que participam na curva de for¢a da remada

3.2.2. Diferencas entre estilo classico e estilo simultaneo

a. Caracterizacdo das curvas de forca dos dois estilos

b. Segmentos do corpo preponderantes na curva de forca

3.2.3. Pico de forca e cadéncia

a. Ardpida accdo das pernas permite uma aplicagao e poténcia mais rapida na pa

b. A forca negativa aumenta com a cadéncia

3.2.4. Comparacao da remada num ergémetro fixo e na agua, forca, velocidade e poténcia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever os quatros estilos apresentados
« Distinguir e relacionar a curva de forca dos segmentos
corporais (pernas, tronco e bragos) nos quatro estilos

apresentados

- Caracterizar, identificar e relacionar a curva de forca
entre o estilo cldssico e simultaneo

- Relacionar o pico de forca e cadéncia e a influéncia no
deslize da embarcacéo

- Descrever as diferencas entre a forca, velocidade e
poténcia na dgua e no ergbmetro

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica, discute e critica os quatro estilos predominantes
no remo

« Relaciona a aplicagao dos diversos segmentos corporais
e qual a sua predominancia no ciclo da remada

- Caracteriza a acgao das pernas como sendo factor
determinantes na transmissao de poténcia a embarcacdo

- Interpreta o deslize da embarcacdo tendo em conta a
cadéncia

- Descreve as diferencas entre as forcas aplicadas na d4gua
e no ergémetro fixo

SUBUNIDADE 3.

33.\/elocidade da embarcacao

Velocidade das pernas e do tronco tém relacdo positiva na velocidade do barco
Altura das mdos, comprimento da remada, compressao no ataque e velocidade de entrada

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3. O pico de forca e a velocidade do barco, sua relagdo com o arco da remada
3.3.4. Aanalise do pico de forca e a escolha do barco de treino e de competicdo
3.3.5. Avelocidade das méos durante o arco da remada

3.3.6. Velocidade do casco durante o ciclo da remada

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar e comparar a velocidade de accado das pernas
e a velocidade da embarcacdo

« Relacionar a velocidade de entrada da pa na dgua com a
altura as maos, comprimento e compressao no ataque

- Representar o pico de forga e relacionar com o arco e
tipo de embarcacéao

« Identificar e relacionar a velocidade das maos e a velocidade
do casco

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Verifica e analisa aimportancia da ac¢do das pernas na
velocidade da embarcacéo

- ldentifica e observa os varios elementos que interferem na
velocidade de entrada da pa na 4gua

« Caracteriza o pico de forca e a velocidade do casco durante
o ciclo daremada

SUBUNIDADE 4.

34.Analise do tempo das regatas

3.4.1. Evolucédo dos tempos ao longo dos anos
3.4.2. Evolucao estratégica ao longo dos anos
3.4.3. Evolucao tatica ao longo dos anos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Retratar a evoluc¢ao dos tempos de regata ao longo dos
anos

« ldentificar a estratégia e a sua evolugdo ao longo dos anos

- Descrever a evolucdo tactica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica estratégias e tacticas através da analise de tempos
deregata

« Implementa estratégias de competicdo

« Aplica tacticas de regata tendo em conta o escaldo
pretendido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1/

SUBUNIDADE 5.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

35.Como remam os mais rapidos

3.5.1.
3.5.2
3.5.3.
a. Imersao da pa
b. Aceleracdo do remador
c. Aceleracdo do sistema
d. Aceleracéo do barco
e. Saidadapa
f. Idaafrente
3.5.4.
a. Accédo do tronco e pernas

Relacdo com varios aspectos técnicos ao longo da remada
O equilibrio do barco e a postura dos remadores
Fase de propulsao, 6 fases, sua relagdo com parametros mecanicos

Comparacao entre varias micro fases da remada nos remadores de clube e de topo mundial

. Imersao da pa e forca das maos e a forca das pernas no pau-de-voga

. Accéo rapida das maos para tirar a pa da dgua

b

C

d. Aceleracdo dos bracos

e. Cadéncia e distancia por remada

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar a postura com o equilibrio do barco

- Identificar as seis fases da remada

« Associar as fases da remada com parametros mecanicos

« Comparar a velocidade das embarca¢des com a ac¢ao
dos varios segmentos corporais

- Identificar a acgao dos segmentos corporais e
relacionar com os metros por remada e a velocidade
da embarcacéao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica aspectos técnicos que os mais rapidos executam

- Analisa as vdrias fases de propulsao

- Distingue as diferencas entre a ac¢do dos diversos
segmentos corporais nos remadores mais rpidos e nos
mais lentos

- Verifica e analisa a técnica de remada e relaciona com os
metros por remada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« PRATICA - medicio e marcacao de sectores e arcos de remada em diferentes tipos de barcos e posicoes

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau Il (com experiéncia de treinador de Remo, pelo menos 5 épocas de
treino) ou Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto (com experiéncia de treinador de
Remo, pelo menos 5 épocas de treino) ou Licenciatura em Biomecanica (com experiéncia
de treinador de Remo, pelo menos 5 épocas de treino) ou Mestrado em Treino Desportivo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACAO/
4. Lesoes no remo
GRAU DE FORMAGAO_1I
BUNIDAD ORA
4.1. EXAME MEDICO INICIAL 0h30 0h30/0/0
4.2. CONSIDERACOES MEDICAS DURANTE O TREINO 0h30 0h30/0/0
4.3. LESOES MAIS FREQUENTES 1h 1h/0/0

SUBUNIDADE 1.
a1.Exame médico inicial
4.1.1.
4.1.2. Exposicado ao ambiente natural
4.1.3. Saude da mulher

Higiene geral e prevencao da doenca

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar cuidados a ter com a satide em geral

- Caracterizar as consequéncias da exposicdo ao ambiente
natural

- Distinguir as particularidades da satide da mulher

- Indicar os procedimentos a ter em situacao de doenca
ou acidente

« Classificar as limitagdes do treino em situacdes de lesao
ou doenca

- Delinear estratégias de forma a minorar situacdes de
doenca

- Distinguir as lesdes mais frequentes, devido a prética do
remo

- Determinar formas de minorar a ocorréncia de doenca

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica comportamentos que prejudiquem a satide
em geral e o treino em particular

« Utiliza estratégias para que ndo ocorram doencas
provocadas pelo meio ambiente

- Planeia estratégias e procedimentos para evitar casos de
doenca ou acidente

- Cria sistemas de controlo, de forma a ndo ocorrerem
situacdes de doenca devido a desidratacao e perca de
peso

« Utiliza estratégias de informacao sobre as lesdes mais
frequentes no remo

- Cria formas e procedimentos para os remadores serem
avaliados frequentemente a nivel médico

SUBUNIDADE 2.

a2.Consideracoes médicas durante o treino

4.2.1. Equipa médica
4.2.2. Treino, recuperacgdo e lesdao
4.2.3. Consideracdes pré-competitivas e saide em geral

a. Perda de peso
b. Hidratacdo
c. As doencas durantes as viagens
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os profissionais de salide com maiores
ligagdes ao desporto

« Nomear os cuidados a ter com atletas lesionados e em
recuperacao

- Caracterizar estratégias de perca de peso para
remadores em geral

- Distinguir e aplicar formas de hidratacdo em situacoes
competitivas

- Diagnosticar comportamentos relacionados com a
saude e cuidados a ter durante as viagens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes sistemas de apoio médico ou de
saude mais relacionados com o desporto

« Descreve os cuidados a ter com remadores lesionados
ou na recuperacao das lesées

- Identifica necessidades de apoio especializado na édrea
da alimentacdo

» Prescreve estratégias para evitar a desidratacdo

« Implementa comportamentos durante as viagens de
forma a que ndo ocorram problemas relacionados com
as doencas

SUBUNIDADE 3.

23.Lesoes mais frequentes

4.3.1. Lesbesdo pulso

4.3.2. Lesbes do cotovelo

4.3.3. Les6es do ombro

4.3.4. Lesoes das costelas

4.3.5. Lesodes na coluna vertebral
4.3.6. Lesbesnaanca

4.3.7. Lesdes dos joelhos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as lesdes mais frequentes no remo

« Classificar os sinais de lesdo

- Distinguir formas de encaminhamento especializado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica sinais de lesdo
E- ncaminha para acompanhamento especializado

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboracao de trabalho escrito e individual, sujeitos a temas previamente definidos, implicando pesquisa

PERFIL DO FORMADOR

Medicina Desportiva)

TPTD de Remo Grau Il (com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas
de treino) ou Licenciatura em Fisioterapia ou Licenciatura em Medicina (especialidade em
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ZO ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACAO/
-~ .
5. Técnica do remo
GRAU DE FORMACAO_ ||
B DAD ORA
5.1. TECNICA 0h30 0h30/0/0
5.2. O CICLO DA REMADA (DO FINAL AO ATAQUE) Th 1h/0/0
5.3. TECNICA NOS REMOS DE PARELHOS 0h30 0h30/0/0
5.4. FASES DE APRENDIZAGEM DA TECNICA 1h 1h/0/0
5.5. EXERCICIOS TECNICOS 3h 1h/2h/0
5.6. EXERCICIOS TECNICOS PARA PROBLEMAS ESPECIFICOS 2h 1h/1h/0
5.7. AVALIAGAO DO PROGRESSO DA TECNICA 4h 1h/1h/2h

SUBUNIDADE 1.

s1. Tecnica

5.1.1. Atécnica, estilo e eficiéncia
5.1.2. O que pretende com a técnica
5.1.3. Aumentar a velocidade do barco

Total

a. Afase da propulsao ou passagem da pa na agua

b. A fase de recuperacdo ou ida a frente
5.1.4. Aeconomiade energia

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar os conceitos de técnica, estilo e eficiéncia

- |dentificar as duas fases da remada

« Relacionar técnica e eficiéncia energética

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferencas entre técnica, estilo e a eficiéncia
« Descreve as duas fases da remada

« Relaciona o gesto com a eficiéncia energética

SUBUNIDADE 2.

s2.0 ciclo da remada (do final ao ataque)

5.2.1. Aentrada da péd nadgua
5.2.2. Afase propulsiva/motora
5.2.3. Asaidadapddadagua

5.2.4. Afase derecuperacao/deslize

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever o ciclo da remada

- Identificar os factores criticos de cada fase
- Nomear as ac¢des dos varios segmentos corporais

durante a remada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica o ciclo da remada em duas fases distintas
- Descreve os momentos de entrada e saida da pa da agua
- Enumera os factores criticos em cada uma das fases
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

21

SUBUNIDADE 3. _
s3. Técnica nos remos de parelhos

5.3.1. Remar com dois remos
a. Pega nos punhos
b. Mao esquerda por cima da direita, esquerda ligeiramente a frente
c. Ajustamentos que se tém de realizar

5.3.2. Ajustamentos que se tém de realizar nas diversas fases
a. Velocidade das méos nao é igual nas diversas fases da remada
b. Posicao dos ombros

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar a forma como se segura nos punhos - Caracteriza e identifica os diversos elementos que sao

- Indicar a forma como se realiza o cruzamento dos remos | realizados na técnica de parelhos

« Descrever o trabalho das méos durante o ciclo da remada

« Distinguir a posicdo dos ombros durante o ciclo da
remada

SUBUNIDADE 4. _ )
sa.Fases de aprendizagem da técnica

5.4.1. Fases de comunicacdo e concepgao
a. Conhecimento do movimento
b. Plano de accdo depende da experiéncia motora

5.4.2. Fase de coordenacdo grosseira
a. Concentragdo nos maiores segmentos corporais
b. Equilibrio dinamico do corpo, barco e remo no ciclo da remada

5.4.3. Fases de coordenagao fina
a. As diferentes ac¢des dos segmentos corporais sdo realizados de uma forma fluida~
b. Accdo das maos na realizacdo dos gestos de entrada e saida da pa
c. Accao do levantar das maos e apoio dos pés no pau-de-voga
d. Movimento mais econémico

5.4.4. Fase de consolidacao e aperfeicoamento
a. Realizagdo do gesto em condicdes adversas
b. Realizagdo do gesto em diversas frequéncias
c. Realizacdo do gesto nas condi¢des de competicao
d. Adaptacdo do gesto em caso de condigdes adversas (meteorologia)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Nomear as componentes criticas do movimento na « Classifica, através da observacao, a fase de aprendizagem
aprendizagem em que o remador se encontra
- Elaborar plano de accéo para a aprendizagem « Identifica os movimentos das maos na entrada e saida da
- Identificar as caracteristicas de cada fase de aprendizagem pa nadgua
no movimento da remada « Realiza actividades para conseguir uma maior consolidacdo
- Distinguir formas de consolidar a técnica da técnica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ZZ ESPECIEIEC“né

SUBUNIDADE 5. . _ )
ss. Exercicios técnicos
5.5.1. Remar s6 a bracos
5.5.2. Remar atronco e bragos
5.5.3. Remar a % de carrinho
5.5.4. Remar a2 de carrinho
5.5.5. Remar a % de carrinho
5.5.6. Remar com carrinho completo
5.5.7. Remar sem virar a pa
5.5.8. Colocagao do tronco
5.5.9. Colocagdo da pa na agua
5.5.10. Sensacgéo de presséo
5.5.11. Remar sé uma remada
5.5.12. Remar s6 com uma méo (mao de fora)
5.5.13. Remar sé com uma mao (méo de dentro)
5.5.14. Alternar a utilizacdo das méos (alternar a mao de fora com a méao de dentro)
5.5.15. Remar com os olhos fechados
5.5.16. Remar sem pés no pau-de-voga

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Indicar exercicios técnicos para erros de realizacdo do - Identifica os exercicios que melhor se adaptam a resolucao
gesto da remada do erro técnico observado

- Identificar a incidéncia de cada exercicio e a sua sequéncia | - Realiza progressdes de dificuldade para consolidagao da
técnica
« Observa e prescreve exercicios

SUBUNIDADE 6.
ss. Exercicios técnicos para problemas especificos
5.6.1. Desenvolver um bom equilibrio
5.6.2. Exercicio para prevenir a elevacao dos ombros
5.6.3. Afundar muito a pa no ataque
5.6.4. Velocidade de entrada da pa na 4gua
5.6.5. Velocidade do carrinho

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Nomear exercicios para resolver situagdes técnicas - Identifica os exercicios que melhor se adaptam a resolucéo
especificas do erro técnico observado
- Identificar a incidéncia de cada exercicio e sua sequéncia | - Realiza progressdes de dificuldade para consolidacao da
técnica
- Observa e prescreve exercicios
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

23

SUBUNIDADE 7. N _ )
s7.Avaliacao do progresso da técnica
5.7.1. Como avaliar
a. Pelos resultados desportivos
b. Avaliacdo técnica pelos resultados desportivos pode nado ser a mais correcta
c. Utilizagdo do video
i. Planeamento do que se vai filmar, locais, quantas vezes, periodicidade, baterias, material
ii. Angulo de filmagem, aspectos técnicos a filmar
iii. Quantas remadas filmo (20), ambos os lados do barco
iv. Quando ver asimagens
1. Logo a seguir ao filme
2. Logo aseguir ao treino
3. Treino, observacdo do filme, treino
d. Usar o Slow Motion e o Freze Frame para ver o filme e realcar os aspectos técnicos mais importantes.
e. Utilizacdo de escalas de 1-10, para medir os parametros técnicos mais importantes. Realizadas em
conjunto com o treinador
f. A comunicacdo treinador/atleta e a transmissao de uma boa técnica
i. A compreensao de técnica tem de ser igual para o treinador e atleta
g. Pontos mais importantes a serem observados
i. Transferéncia do peso da equipa, direccdo ré-proa
ii. Levantar das maos para a entrada na agua
iii. Accdo inicial das pernas ap6s entrada da pa na dgua
iv. Colocacdo dos segmentos na recuperagao
v. Accao dos segmentos durante a fase motora

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distinguir métodos de avaliacdo do nivel técnico dos - Verifica a analisa a técnica em situacdes de treino e
remadores competicao

- Identificar técnicas de filmagem para realizar uma « Aplica estratégias de correcgdo tendo em conta o modelo
melhor observacdo técnico

- Nomear tecnologia de observacdo de imagem - Utiliza tecnologia que permite uma melhor observacéo e

- Indicar formas de comunicacdo para com os atletas na avaliacdo da técnica da remada
correcgao dos erros técnicos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« PRATICA - analise de filmagens de diferentes tripulaces e prescricao técnica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

2 4 ESPECIFICA
REMO

UNIDADE DE FORMACAO/
6. Gestao de actividades
GRAU DE FORMAGAO_ I
6.1. ORGANIZAGAO DO TEMPO E ESPACOS 1h30 0h30/0/1h
6.2. GESTAO EQUIPA TECNICA 1h30 1h30/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

s1.Organizacao do tempo e espacos

6.1.1. Oferta de espagos e actividades
6.1.2. Apuramento da procura/necessidades
6.1.3. Concepcao das medidas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os motivos pela procura da actividade
desportiva

- Relacionar as necessidades associadas a novos
programas de actividade desportiva

- Acompanhar a evolugdo do apuramento da procura

» Distinguir os parametros criticos para a aplicagdo de medidas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Organiza a oferta desportiva de acordo com as solicitacdes
de mercado

- Adequa os programas em funcao das caracteristicas dos
espagos e material existente

- Realiza avaliagbes periddicas sore o funcionamento dos
diversos programas em execucdo

SUBUNIDADE 2. N ) _ )
2. Gestao equipa técnica
6.2.1. Organizacdo técnica
a. Treinador Principal
b. Treinadores adjuntos
c. Treinadores estagiarios
d. Monitores / Estudantes estagidrios

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a organizacao técnica e respectivas funcdes
- Organizar e gerir os diversos intervenientes no processo
de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organiza a equipa técnica de acordo com as
funcdes de cada interveniente e de acordo com as
necessidades da equipa desportiva

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Elaboracdo de trabalho escrito e individual - Criacdo de programas desportivos e sistemas de organizagao técnica

(incluindo tarefas e competéncias para cada interveniente)

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau ll
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
25 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
7. Treino do remo
GRAU DE FORMAGAO_I
BUNIDAD ORA
7.1. TREINO NA AGUA 4h 2h/0/2h
7.2. TREINO EM TERRA 4h 2h/0/2h
7.3. OPLANEAMENTO 2h 0/0/2h
Total 0

SUBUNIDADE 1. _
71. Treino na agua

7.1.1. Zonas de intensidade
a. Capacidade e poténcia aerébia no remo
b. Capacidade e poténcia anaerébia no remo

7.1.2. Divisao em seis tipos de treino para desenvolver estas duas capacidades
a. Utilizacdo de oxigénio (UT3)
b. Utilizacao de oxigénio (UT2)
c. Utilizagado de oxigénio (UT1)
d. Limiar anaerébio (LAN)
e. Poténcia aerdbia (PA)
f. Treino alactico (ANA)

7.1.3. Remo indoor
a. Adaptagdes de duracdo do tempo de treino
b. Adaptac¢des dos intervalos
c. Adaptacdes de cadéncias
d. Adaptacdes da técnica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Seleccionar tarefas adequadas a cada zona de intensidade | - Prescreve tarefas adequadas ao desenvolvimento de cada
- Diagnosticar e descrever formas de treino para as uma das zonas de intensidade
diversas zonas de intensidade - Identifica qual a melhor forma de desenvolver determinada
- Distinguir as variacdes que pode realizar na capacidade
intensidade e volume de forma a manter a mesma - Adapta o volume e a intensidade ao tipo de populacéo e
solicitacdo energética nivel de practica

- Identificar a relacdo entre cadéncia e forca de forma a
alterar os objectivos dos treinos
« Caracterizar a utilizacdo do remo indoor
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SUBUNIDADE 2.

72. Treino em terra
7.2.1. Mobilidade

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

a. Quais os segmentos corporais no remo onde a mobilidade é a mais importante

i. Ombros
ii. Membros superiores
iii. Tronco
iv. Articulacdo coxo-femural
v. Membros inferiores
vi. Articulacao do tornozelo
b. Modelos de treino da mobilidade
7.2.2. Treino com pesos livres
a. Treino da forca geral
b. Treino da poténcia
c. Treino da resisténcia
d. Exercicios mais utilizados no remo
e. Intensidade e volume da carga
f. Modelos de treino
7.2.3. Treino da forca méaxima
a. Exercicios mais utilizados no remo
b. Intensidades e volume da carga
7.2.4. Modelos de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e descrever varios processos de treino em terra
com recurso a meios auxiliares

« Seleccionar tarefas especificas e adequadas ao
desenvolvimento das diversas manifestagdes de forca

- Seleccionar formas de treino da mobilidade especifica do
remo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Prescreve tarefas adequadas ao desenvolvimento de cada
uma das formas de manifestacdo de forca

- Identifica qual a melhor forma de desenvolver a forca

SUBUNIDADE 3.

73.0 planeamento

7.3.1. Planeamento plurianual
a. Definicdo dos objectivos a longo prazo
7.3.2. Planeamento anual
a. Periodizacdo
b. Modelos de periodizagcdo
7.3.3. Macro, Meso e Microciclos
7.3.4. Momentos de Avaliacdo

o

Periodicidade das avaliacbes

b. Avaliagdes ergométricas

c. Avaliagdes em barcos

d. Avaliagbes antropométricas e fisioldgicas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os grandes objectivos desportivos a longo prazo

- Planear a época desportiva tendo em conta o nivel
competitivo dos atletas

« Realizar avaliagdes ao logo da época e estabelecer as
comparagdes nos diferentes momentos de avaliacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Prescreve os treinos num a perspectiva de curto, médio
e longo prazo

« Selecciona os diferentes modelos de periodizacao,
de acordo com as caracteristicas da modalidade e
momentos da época

- Compara os resultados das avaliacdes realizadas para
melhor planear e antever resultados desportivos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

TEORICA - realizacdo de um teste relacionado com conceitos metodolégicos do treino e prescricio do exercicio
PRATICA - Elaboracéo de planos de treino para diferentes fases da época desportiva

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau Il (com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas
de treino) ou Licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto (com experiéncia de treinador
de Remo, em pelo menos 5 épocas de treino) ou Mestrado em Treino Desportivo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
28 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACAO/
8. Remo para populacoes especiais
GRAU DE FORMAGAO_ |1
8.1. TECNICA, AFINACOES, TREINO 1h30 1h30/0/0
8.2. CLASSIFICACAO FUNCIONAL 1h30 1h30/0/0
8.3. ENTRADA NO BARCO Th 1h/0/0

SUBUNIDADE 1. . . N )
g1. 1@€cnica, afinacoes, treino
8.1.1. Técnica
a. Ponto de apoio
8.1.2. Afinagbes
O deslize do barco

. Afinacdo do pau-de-voga
AfinacOes e adaptagdes especificas
Altura da forqueta

Q@ P o n T o

. Afinacdo da inclinagdo da cadeira
8.1.3. Treino
a. Factores de rendimento no remo
b. Hierarquizacdo de objectivos
c. Planificagdo anual
d. Organizacdo dos diferentes periodos
e. Modelos de treino

Total

. Afinagao do plano de trabalho, angulo e rendimento
Afinacdo do entre-eixo e da alavanca interna

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir a técnica do remo e as alteracdes que é
necessario realizar para a embarcacao se adaptar
melhor ao remador

- Seleccionar as afinacdes que melhor se adequam para
manter uma boa eficiéncia

- Diagnosticar os factores de rendimento no remo

- Nomear os objectivos para os diversos tipos de
populacdes

- Caracterizar um modelo de planeamento anual

- Identificar modelos de treino adaptados aos diferentes
tipos de populacoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as alteragGes a realizar numa embarcacao para a
adaptar ao individuo

« Afina a embarcacéo de forma a que o remador tenha uma
maior eficiéncia

- Elabora planos de actividades com caracteristicas
especificas para estes individuos

- Planifica o treino tendo em conta as capacidades e
objectivos de cada individuo
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

s2. Classificacao funcional

8.2.1.
8.2.2.

8.2.3.

8.2.4.
8.2.5.
8.2.6.
8.2.7.

8.2.8.

PR1 (Bragos e Ombros), PR2, (Tronco e Ombros), PR3 (Pernas, Tronco e Bracos)

Relacdo entre a lesdo e o tipo de prética

a. PR1 minimas

b. PR2 minimas

c. PR3 minimas

Testes de classificacdo funcional

a. Testes de forca

b. Teste de amplitude do movimento

c. Testes de ergbmetro

d. Testes no barco

Organigrama das classificacdes médicas

Organigrama das classificagdes técnicas

Classificadores: 1T médico ou fisioterapeutas; 1 treinador para validagao técnica

Classificacdo das pessoas com deficiéncias visual

a. Classificagdo IBSA (Federacéo Internacional de Desportos para pessoas invisuais)

Deficiéncia intelectual (avaliagao)

a. Asinstituicoes, Clubes e Associagdes

b. Organizacdo das actividades, criacdo de eventos para estas pessoas, preocupacdes educativas
i.  Remo adaptado como forma de dispéndio de energia, melhor coordenagdo motora, desenvolver a

relagdo com o meio ambiente

ii. Remo indoor e Remo na dgua em barcos estaveis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar as varias formas de remar segundo a classificagdo | - Adapta em funcao dos diversos tipos de classificacdo

funcional funcional a técnica da remada
- Relacionar o tipo de lesao e o tipo de pratica possivel « Avalia do ponto de vista técnico em fungao da classificacao
« Distinguir os testes de classificacdo funcional - Elabora planos de actividades para pessoas com
- Nomear testes no barco deficiéncia intelectual e visual

« Aplicar formas de avaliacdo das pessoas com deficiéncia | - Escolhe os barcos adaptados aos tipos de pratica

visual

- Diferenciar formas de avaliar deficiéncia intelectual
- Caracterizar os diversos tipos de actividades para os
diversos tipos de deficiéncia

SUBUNIDADE 3.

s3. Qualidades fisicas no remo

8.3.1.
8.3.2.
8.3.3.
8.3.4.
8.3.5.
8.3.6.

Cuidados a ter

Entrada auténoma

Contacto com o material

Evolucao do material, estrutura das aranhas
Evolucao do material, almofada de proteccao

Fases de entrada na embarcagao

a. Saida da cadeira para o solo

b. Deslocagao no solo (aproximacao a embarcacao)
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c. Colocacdo dos pés dentro da embarcagao
d. Ajuda para entrar no barco
e. Sentar na cadeira

—

8.3.7. Relagdo Treinador/Atleta

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

Verificar segurancga, travincas apertadas, remador preso com as cintas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as formas de ajuda para o remador poder entrar
no barco

« Enunciar a evolucao do material

- Distinguir as fases de entrada na embarcacéo

- Elaborar as estratégias para manter um bom relacionamento
como atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as dificuldades e adapta formas de melhorar a
acessibilidade

- Verifica regras de seguranca

- Cria formas de relacionamento e resolve conflitos entre
treinador e atleta

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- TEORICA - realizacdo de uma ficha em formato de respostas muiltiplas

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau Il (com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas
de treino) ou Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto, vertente Desporto Adaptado
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
3 /I ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMACI\O/
9. Remo de mar
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
9.1. ORIGEM DO REMO DE MAR 0h30 0h30/0/0
9.2. TIPOS DE EMBARCACOES 0h30 0h30/0/0
9.3. SEGURANGCA NA PRATICA DO REMO DE MAR 1h 1h/0/0
9.4. A PRATICA DO REMO DE MAR 1h 1h/0/0
9.5. AFINACOES DE UMA EMBARCAGAO DE REMO DE MAR 1h 1h/0/0

SUBUNIDADE 1.
o1.0rigem do remo de mar
9.1.1. Nas antigas civilizacdes
9.1.2. Namarinha comercial
9.1.3. Aparecimento como modalidade desportiva

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar a origem do ermo de mar e compreender o
seu aparecimento como modalidade desportiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica a origem do remo de mar
- Define o aparecimento do remo de mar como modalidade
desportiva

SUBUNIDADE 2. N
92. Tipos de embarcacoes
9.2.1. Barcos individuais e colectivos
9.2.2. Barcos de passeio, tempos livres e histéricos
9.2.3. Barcos de competicao

9.2.4. Outros tipos de embarcagdes, banco fixo e surf

9.2.5. Equipamento das embarcacdes
9.2.6. Afinacdes das embarca¢des de mar

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as varias embarcagdes para a pratica no mar

- Distinguir as embarcacdes de competicdo do remo de
mar, banco fixo e respectivos equipamentos

« Especificar as afinagdes nos barcos de mar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue os varios tipos de embarcacdes de mar e
escolhe quais as mais apropriadas para determinado
tipo de pratica

- Identifica as embarca¢ées de competicdo para o remo
de mar

- Distingue e aplica as afinagdes dos barcos de mar
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

93.Seguranca na pratica do remo de mar

9.3.1. Identificar os perigos

a. Mar

Meteorologia

As marés

. As correntes aminhas

A noite e o nevoeiro

R

A temperatura da dgua
9.3.2. Cuidados a ter com o material

a. Tirar o sal das embarcacdes

b. Verificar o material antes de entrar na d4gua

c. Verificar as zonas de saida na praia
d. Lancha de seguranca na d4gua
9.3.3. Comunicagoes
a. VHF
9.3.4. A proteccdao do ambiente marinho

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as marés, seus periodos e perigos do mar

- Caracterizar os perigos meteoroldgicos e suas
consequéncias

- Distinguir os diversos tipos de ondulagéo e as formas
de as enfrentar

- Nomear as situagdes que podem levar a caso de hipotermia

- Descrever os cuidados a ter com uma embarcacao

« Especificar os cuidados a ter com a seguranca, acesso
ao local de pratica e das comunicagdes com o exterior

- Indicar os cuidados a ter com o ambiente marinho

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracteriza os elementos que podem criar situacdes de
perigo para as embarcacdes e para os praticantes

- Relaciona as condi¢ées meteoroldgicas com os
possiveis perigos para as embarcagdes e praticantes

- Elabora planos de normas de manutencao de
embarcagdes e outro material

« Utiliza e conhece os sistemas de comunicacdo no mar

- Elabora processos de proteccdo do meio ambiente
marinho

SUBUNIDADE 4.

9. A pratica do remo de mar

9.4.1. Osremadores de mar

a. A pratica dos mais novos, 0 mar como terreno de jogo, jogo de pistas, jogos de orientacdo com carta e

bussola, observacdo da natureza

b. A pratica dos adolescentes, a busca de situacdes ditas “Fun” é privilegiada para esta camada etaria,

descoberta do surf, situacées de competicao variadas dessem ser também de extrema importancia

¢. A prética dos adultos, mistura o gosto pelo esforco fisico de grandes distancias associado ao gosto pela

natureza e do meio ambiente. Calculo de navegacdo, maré, correntes e estratégia

d. A prética da terceira idade, na empresa, remo adaptado e de reinser¢édo

9.4.2. Caracteristicas de uma equipa de remo de mar

a. Chefe de estratégia

b. Equipa do meio do barco
c. Oremador da proa

d. Otimoneiro

e. O chefe do barco
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os varios tipos de pratica de remo de mar

- Nomear as caracteristicas dos elementos de uma
tripulacdo de remo de mar

- Distinguir quais as fun¢des dos remadores numa
equipa de remo de mar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora e cria actividades de remo de mar tendo em
conta o tipo de praticantes

- Identifica as carateristicas necessarias para a formagao
de uma equipa de remo de mar

SUBUNIDADE 5.

o5. Afinacoes de uma embarcacao de remo de mar

9.5.1. Afina¢des dos remos
a. Comprimento
b. Alavancainterna
c. Cruzamento dos remos
d. Ultrapassagem
9.5.2. Entre-eixo
9.5.3. Altura das forquetas
9.5.4. Afinagbes do pau-de-voga

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir os valores das afinacdes de uma embarcacdo

de remo de mar

- Identificar as adaptac¢des que tém de realizar os remadores

para serem mais eficientes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adapta a embarcacao as caracteristicas dos remadores.

- Identifica altera¢des nas afinacées tendo em conta o
estado do mar

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« PRATICA - Elaboracdo de esquemas de seguranca e de pratica da modalidade
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

10. Desenvolvimento do atleta a longo prazo

GRAU DE FORMACAO_ I
B DAD ORA
10.1. OPERACIONALIZAGAO DE MODELOS DE DESENVOLVIMENTO 1h30 1h/0/0h30
10.2. IDENTIFICACAO DE TALENTOS DESPORTIVOS 5h30 3h30/0/2h

SUBUNIDADE 1.

Total

1. Operacionalizacao de modelos de desenvolvimento

10.1.1.

10.1.2.
desportivo

10.1.3. Desenvolvimento do praticante a longo prazo

a. Desporto competicao

b. Desporto participacao

c. Desporto adaptado

10.1.4.

10.1.5.

10.1.6.

Aprende a competir
Activo para a vida
Adaptado

Identificacdo das varidveis determinantes para o desenvolvimento desportivo
Identificacao das necessidades materiais e recursos humanos para implementar modelos de desenvolvimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes componentes a desenvolver
em cada uma das etapas de desenvolvimento

- Diagnosticar as necessidades materiais e recursos
humanos num modelo de desenvolvimento desportivo

- Caracterizar os processos inerentes ao desenvolvimento
do remador a longo prazo

- Definir as diferentes vias desportivas

- Distinguir as diferentes etapas de desenvolvimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora e operacionaliza modelos de desenvolvimento
do praticante a longo prazo, de acordo com as suas
etapas de desenvolvimento

- Identifica e selecciona os materiais e recursos humanos
necessarios para implementar um modelo de
desenvolvimento desportivo

- Caracteriza os processos inerentes ao desenvolvimento
do remador a longo prazo

- Define as diferentes vias desportivas

- Diferencia as diferentes etapas de desenvolvimento do
remador

SUBUNIDADE 2.

102 |[dentificacao de talentos desportivos

10.2.1. Remo Olimpico e Remo de Mar
10.2.2. Perfil antropométrico
a. Altura/Peso
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b. Envergadura
c. Altura sentado
10.2.3. Perfil fisiolégico
a. Frequéncia cardiaca
b. Concentracdo de lactato sanguineo
¢. VO, maximo
d. indices de forca maxima
10.2.4. Psicologia do desporto aplicada ao remo

Praticas de treino mental

o n T o

. Exigéncias psicologicas especificas do remo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

. Competéncias psicoldgicas associadas ao desempenho e a exceléncia

. Trabalho individual VS Trabalho em grupo: a complementaridade

e. Relacéo treinador - atleta - embarcacéo (- familia)

10.2.5. Elaboragao de programas de identificacao de talentos desportivos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as diferencas entre Remo Olimpico e
Remo de Mar na identificacdo de talentos desportivos
quer ao nivel do perfil de regata e caracteristicas das
embarca¢des como das caracteristicas antropométricas
e fisioldgicas dos atletas

- Identifica, caracteriza e diferencia as necessidades e
exigéncias psicoldgicas especificas do remo

- Identifica e caracteriza as competéncias psicoldgicas
associadas a exceléncia desportiva

- Identifica e caracteriza as técnicas basicas de treino mental

- Caracteriza e diferencia o treino mental individual e
coletivo, integrando-o no treino como um todo (fisico,
técnico, estratégico e psicoldgico; individual e coletivo)

« Conhece e caracteriza as praticas pedagdgicas e de
lideranca potenciadoras da relagao treinador - atleta —
embarcagao (- familia)

- Elaborar modelos de identificacdo de talentos desportivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue as diferencas entre Remo Olimpico e Remo de
Mar, ao nivel das regatas, embarcacdes e caracteristicas
antropométricas e fisioldgicas dos atletas

- Identifica caracteristicas, quer para o Remo Olimpico
quer para o Remo de Mar e elabora modelos que
permitam a identificacdo de talentos desportivos

« Aplica e adapta técnicas basicas de preparacao
psicolégicas as necessidades e exigéncias individuais,
coletivas e situacionais do desempenho (individual
e coletivo, em treino e competicdo) dos atletas e/ou
embarcacoes

- Define e implementa praticas pedagdgicas e de lideranca
proficuos para a relacdo treinador-atleta-embarcacéo
(-familia)

- Concebe modelos de identificagdo de talentos
desportivos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Elaboracao de um programa de identificacao de talento desportivo (tendo em conta as capacidades do clube onde esta

inserido bem como da amostra populacional que caracteriza a regido)
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir

pelos candidatos

1. Saber nadar de forma auténoma, uma distancia minima de 50 metros (verificacdo deste pré-requisito é da
responsabilidade da entidade formadora);
2. Possuir carta de embarcacédo de recreio ou superior (majorativo)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES

o Centro Nautico de Alto Rendimento de
Montemor-o-Velho ou Posto nautico
de clube que possua um minimo de 1
ergémetro por cada dois formandos,
embarcagdes de remo (1X e 2X) na razéo
de 1 barco por cada dois formandos.

o Sala/ Auditério com drea minima por
formando de 2 m?

o Barcos de remo (1X e 2X) e respectivos
remos na razdo de 1 barco por cada dois
formandos

o Equipamento de afinagéo de barcos (cha-
ve 10/13, fita métrica, fio prumo, régua de
alturas, chave 17, 19 e 22) para cada barco

o Computador e projetor ou quadro interac-
tivo

EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Embarcacéo de recreio

o Megafone

o Camara de filmar ou outro meio capaz de
recolha de imagem

3. Estagios

O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e ll, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacgao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios
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