[ Conludesseidn Penaravic ane e Casces
/ Port Avserw on Carae Pederalinn

PROGRAMA DE APRENDIZAGEM
Canoagem Slalom e Caiaque Polo
NIVEL 2 — COR AMARELA

copaconline.com



\ COPAC
/ T

1. PREFACIO

copaconline.com



N COPAC

eTederseider Pur cane ¢
/ Pary Avsericen Canoe Pederalion

2. APRESENTACAO

Esta apostila se refere ao Nivel 2 — Cor Amarela do Programa de Aprendizagem
nascido na Cidade de Foz do lIguacu, para suprir a necessidade de se criar uma
metodologia prdpria para o desenvolvimento das disciplinas de Canoagem Slalom e
Caiaque Polo nas acdes realizadas no Projeto Social Desportivo denominado Meninos do
Lago, patrocinado pela Itaipu Binacional.

O Programa nada mais é do que uma coletanea realizada em obras literarias e videos
disponiveis na internet. Todos os trabalhos foram organizados metodologicamente com
o objetivo principal de poder servir de linguagem Unica a todos os paises do Continente
Americano possibilitando, assim, a criacdo de ferramentas on line que possibilite um
intercdmbio mais eficaz entre treinadores e atletas.

A base do Programa advém de trés trabalhos excepcionais aos quais devemos enorme
gratidao e respeito:

e “Iniciacion ao Piragliismo”, 32 Edicdo do Curso de Iniciacdo da Federacdo
Espanhola, escrito por Eduardo de Bergia Cervantes, José Maria Caubet i
Molina, Ramoén Grau Navarro, Ignacio Muro Martinez e José Luis Sanches
Hernandez;

e DVD - GBR- http://www.slalomtechnique.co.uk/index.php

e Canoe Polo — 32 Edicao, 2008, lan Beasley

Além dessas obras, vérios videos de fundamentos especificos foram estudados e
adaptados criando procedimentos que possam abalizar treinadores e atletas de todo o
continente e, com isso, viabilizar uma atuacdo bem mais eficaz da COPAC em todo o
Continente Americano com vistas ao aumento quantitativo de atletas e melhora
gualitativa nas participacoes internacionais.

Evidentemente que se trata de experiéncia Unica que ainda passara por
complementacdes e aperfeicoamentos que serdo realizados periodicamente em
reunides com os treinadores de todos os paises filiados. A eficacia destas acoes sera
medida com o tempo, junto aos nucleos que realmente se submeterem ao novo método
de ensino que envolve simultaneamente a Canoagem Slalom e Caiaque Polo.

Ferramentas de apoio estao sendo pensadas e discutidas, porém, é fundamental que
haja coeréncia e até mesmo consenso quanto aos objetivos sdcio afetivos, cognitivos e,
principalmente, psicomotores para que as iniciativas possam realmente funcionar. Se
cada federacdo continuar com sua linguagem prdpria, evidentemente que o futuro
guantitativo e técnico continuard sendo bastante limitado.
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) | O Programa de Aprendizagem é embasado em uma coletdnea composta de quatro

\ f livros: Nivel 1- Cor Branca; Nivel 2 — Cor Amarela; Nivel 3 — Cor Verde e Nivel 4 — Cor Azul,

\ / com prazo de trés anos para a conclusdao, onde, ao final do curso o atleta dedicado

\ / podera estar frequentando as principais selecdes nacionais de canoagem, abrindo um

horizonte gigantesco de oportunidades socioculturais. Trata-se, pois, de um curso

completo de Canoagem Slalom e Caiaque Polo que permitira ao atleta estar capacitado

ao esporte a nivel dos melhores do mundo de forma completamente auténoma,
desenvolvendo o seu préprio treinamento a partir de entao.

Para o processo de avaliagdo e para verificar efetivamente se o jovem atleta esta
executando as a¢des da forma correta foi construida uma planilha excel com os principais
fundamentos. Nesta planilha, trés avaliadores dardo uma nota de 0 a 5 para as manobras
executados. Essa planilha, batizada de “Scout Técnico”, serd utilizada no momento da
mudanca de faixa, devendo cada atleta alcancar um indice pré-determinado.

Essa avaliacdo facilita o “ensino-aprendizado”, pois fica claro para todos os pontos
fracos e fortes de cada atleta. Além disso, e talvez ainda mais importante, havera a
capacitagao dos proprios professores acabando de vez com erros técnicos crassos e a
aleatoriedade que impede a criagdo de um modelo padrao.

Evidentemente ndo esta sendo proposto nenhuma inovac¢do nas a¢oes especificas do
esporte. Nao estamos inventando a roda, apenas aproveitando materiais ja existentes
principalmente das escolas britanica, francesa, espanhola e australiana e, através dessa
coletanea, introduzindo um linguajar simples e de facil compreensdo que possibilite o
desenvolvimento organizado do esporte em todo o Continente Americano
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4. NIVEL 2 - Cor Amarela

4.1. Definicao

Segundo a metodologia aplicada, as primeiras 24 semanas inseridas no Nivel 1 — Cor
Branca os fundamentos basicos sdo voltados a seguranca, adapta¢cdao ao meio aqudtico
e manobrabilidade das embarcagdes. Tais fundamentos realmente importam e devem
ser repetidos sempre, em toda a carreira do atleta, nao ficando adstrito apenas as
primeiras fases de iniciacdo pois fazem parte da prdpria natureza do esporte.

Evidentemente que agora, no Nivel 2 — Cor Amarela, o que muda na execuc¢do dos
exercicios é o grau de exigéncia na performance. Nas préximas 24 semanas, o atleta
deverd estar mais proximo a uma condicdo técnica que permita o desenvolvimento de
alguns fundamentos em aguas correntes na questdo do Slalom e participacdo de
partidas oficiais no Caiaque Polo. Tudo isso, porém, sem esquecer que ele ainda estard
na fase inicial de aprendizado o que exigira dos professores todo cuidado com relacdo a
guestdo de seguranca.

Serd dado énfase as seguintes manobras:

e Manobras de propulsdo: responsaveis em conseguir um deslizamento da
embarcacdo seja para frente, para tras ou para lateral (técnica de remada
frente — remada ré — remada lateral)

e Manobras de equilibrio: responsaveis por manter e/ou restabelecer a

estabilidade do conjunto: remo/ canoista/ embarcacdo (apoio alto — apoio

baixo — remada inclinada - rolamento).

e Manobras de condugao: responsaveis para provocar ou corrigir as rotacdes
sobre o eixo vertical do barco (circulares — lemes — remada reversa).

e Manobras combinadas: correspondem a utilizagdo compartilhada das
manobras expostas acima: (fundamentos previstos no DVD oficial — Nivel 2).

Dois dos fundamentos essenciais para a Canoagem Slalom e Caiaque Polo que é a
natacdo e o famoso “rolamento” sao itens indispensaveis para se dominar no Nivel 2 e
possibilitar a mudanga para o Nivel 3- Cor Verde. E impressionante o pavor e o grau de
discernimento que o rolamento gera nos atletas. No Nivel 1- Cor Branca essa manobra
ja foi iniciada, porém a execucdo completa ndo era o objetivo por se tratar do primeiro
passo de iniciacdo com vistas a seguranca em apenas retirar a saia e sair da embarcacao
sem se machucar e também diante do fato de que muitos atletas se apavoram nesta
execucdo e podem desistir do esporte se ndo houver uma boa e completa orientacdo de
como proceder. Isso também se da com o fundamento da natacdo onde os espanhdis
convencionaram a distancia minima de 50 metros para evolucdo de fase. Essa distancia
também serd obedecida neste curso, independentemente da idade do atleta.
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O fato é que ndo sera possivel o progresso para a Cor Verde se o atleta ndo estiver
dominando pelo menos uma das varias formas de rolamento (preferencialmente com o
remo) e estar nadando de forma considerdvel. Trata-se de questdo de seguranca que
ndo podera ser transigido no momento da evoluc¢do da cor, sob pena de colocar o atleta
em situacdo de vulnerabilidade na pratica desportiva, quer seja em corredeiras ou até
mesmo em piscinas.

No quadro a seguir, os fundamentos apresentados na cor laranja se referem a
Canoagem Slalom, porém com varios fundamentos comuns ao Caiaque Polo. Na cor
vermelha é especifica para a Canoa Slalom e o cinza especifico para o Caiaque Polo.
Dessa forma, nos nucleos onde nao seja possivel trabalhar os fundamentos de alguma
cor, deve aproveitar a semana para revisao dos fundamentos ja repassados ou entao
adiantar o curso. Entretanto, o objetivo é que em todo o local que esteja sendo
implantado este Programa de Aprendizagem sejam oferecidas as condi¢des de execuc¢ado
de todos os fundamentos aqui previstos, de forma que nas piscinas deverdo ser
improvisadas trés ou seis portas para a execu¢ao dos movimentos da Canoagem Slalom.

4.2. Programa 24 semanas
FIZ MOFIFICACOES PARA INSERIR A REMONTA COM 1 REMADA

SLALOM
Semanas 1 e 2 Semans e d Semanas 5 e 6
1 |Natagho sem colete 1|Leme de proa nas portas 1R ta forcada N
2 |Natagio com colete e utilizagdo do cabo de resgate 2 |Leme de proa antes das portas 2 [Nemonta na reversa |
3 | Yécnica de remeda no seco |3 |Esquive com os ombros 3 | Nemonta cléssice em "S" v
A [Reenade com pausa em caiague BJIM:G.UM&W 4 | Remonta fotgadse em "5" E
5 [Remada indlinads em cal {5]6ira com reversa e leme na porta 5 |Remonta ré L
‘Ellem.dn lateral em calague Hlmmdhﬂn &
| Semanas 7 ¢ & Semanas 9 € 10 Sernanes 11 ¢ 12
R igoes de da no lado Equilibrio 1 [NOLAMENTO COM REMO K1
Leme e cruzada Remonta Cléssica 7 |ROLAMENTO COM REMO K1
Leme de proa na porta Remonta na Cruzada ROLAMENTO COM REMO C1 C
Leme de proa antes da porta Hemonta Cléssica em “s* NOLAMENTO COM REMO C1 o
Giro com leme de proa ne pessagem da ports Remonta na Cruzade em “s™ 5 [NOLAMENTO SEM REMO R
Giro com leme na cruzada 20 passar pela ports Remonts nn reverss 5 |ROLAMENTO SEM REMO
Semanas 13 e 14 Semanas 15 e 16 Semanas 17 e 18 :‘
‘1 Afundar proa e popa 1 |Condugio da bola com as mbos 1 |Defesa 1-2-2: estitica e dindmica A
2 |Abordagem com caiaque e defesa da abordag: Condugio da bola com o0 remo 2 |Defesa 1-5-1: normal & em linha R
3 |Protegio de bola 3 |Posicionementos corretos na defess e stagque 3 | Defess: Atagues pelo centro/flado/1rés E
4 |Arreemnesso bisico # arremesso latersl Antecipacio e momento certo do passe 4 | Defesar martagBo individest sobre pressBo e 1.4 L
5 |Arremesso com as duas mdos ¢ lob Triangulagio 5 | Defesa nos escanteios A
& |simulagdo ou e 3 & | Abordagem com as maos & | Goleiro - recuperag o - passe de saida
Semanas 19 20 Semanas 21 ¢ 22 Semanas 23 ¢ 24
1 |Contra-steque - 10dos fora - trocs de passes 1 [REVISAO COM SCOUT TECNICO [SEMANAS 1 & 6) 1 |EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
2 {Ataque - bloguedo legal 2 [REVISAD COM SCOUT TECNICO (SEMANAS 7 3 10) 2 |EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
3 |Atague no sistema 1-2-2(a)com pivi (b) com 3 [REVISAD COM SCOUT TECNICO [SEMANAS 11 & 12) 3 |EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
4 | Atays ist 1-2-2(slcom entrads cruzeds{b)duph 4 [REVISAD COM SCOUT TECNICO (SEMANAS 13 8 16) 4 | EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
5 |Atague no sistema 1-2-3 S [REVISAD COM SCOUT TECNICD (SEMANAS 47 « 15) 5 | EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
& |Ataque no sistema 1-3-1 6 |REVISAD COM SCOUT TECNICO (SEMANAS 19 & 20) & |EXAME DE FAIXA COM SCOUT TECNICO
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4.3. Desenvolvimento do atleta Nivel 2 - Cor Amarela

Na obra “Iniciacién ao Piragliismo”!, os autores s3o categdricos em afirmar que
existem alguns objetivos que se buscam na fase de iniciagdo que devem ser valorizados
pelo treinador, sempre com desenvolvimento mediante a¢gdes completamente seguras:

e Objetivos sdcio afetivos - E necessério conseguir fazer com o atleta comece a
arrojar-se nos fundamentos que ja domina, inclusive se arriscando em acoes
antes impensaveis, porém sempre dentro dos limites de seguranca. Ele terd
gue desenvolver um espirito de coopera¢do coletivo relacionado com a
seguranca propria e a do grupo.

e Objetivos cognitivos - Obter conhecimento que permita explicar e imaginar
solucdes originais e adaptadas de deslocamento. Imaginar sempre que cada
movimento realizado provoca um efeito, as vezes benéficos, as vezes tragicos.
Conhecer dos direitos e obrigacées de um atleta de canoagem.

e Objetivos psicomotores — Aprender a utilizar o tronco, membros superiores e
inferiores em ac¢des combinadas e instintivas. Ampliar as possibilidades de
absorver informacdes sobre o meio (visual, sensibilidade nos movimentos,
auditiva, etc..).

A primeira preocupagao no Nivel 2 — Cor Amarela, continua sendo desenvolver uma
atividade desportiva prazerosa e segura. Ndo é porque mudou de Nivel que os principios
basicos de seguranca ndo serdo cobrados nas acées didrias. Os fundamentos aprendidos
com relagdo ao tema seguran¢a nas primeiras 24 semanas s3o permanentes e
inegociaveis, todos terdo que acatar sem nenhuma possibilidade de questionamentos
ou negociagoes.

E de se ter em mente sempre que o atleta ainda estara na condi¢do de iniciante e, por
este motivo, os professores devem continuar antenados com a seguranc¢a de todos,
principalmente na execugao de alguns fundamentos que envolvam riscos. E sera neste
nivel de aprendizagem que os atletas terdao que aprender pelo menos uma das diversas
formas do famoso e amedrontado “rolamento”.

Vistoria dos equipamentos antes de utiliza-los, zelo e organizagdo na armazenagem
sao atribui¢cdes constantes que devem ser cobradas diariamente. Nao se deve permitir
maus habitos dos atletas participantes, independentemente se estdao com materiais
proprios ou do Projeto. Faz parte dos objetivos cognitivos e da questdo educacional
manter o nucleo organizado e limpo.

1 “Iniciacién ao Piragliismo”, 32 Edi¢do do Curso de Iniciagdo da Federag3o Espanhola, escrito por Eduardo
de Bergia Cervantes, José Maria Caubet i Molina, Ramdn Grau Navarro, Ignacio Muro Martinez e José Luis
Sanches Hernandez
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Os fundamentos previstos para a Canoagem Slalom no Nivel 2 permitird a
aprendizagem das passagens nas portas em aguas calmas e para o Caiaque Polo no¢les
muito Uteis de técnicas e também de taticas, previstas por lan Beasley?, pouco
importando neste momento se estas taticas estdo “atualizadas” ou nao, pois o objetivo
aqui é desenvolver a capacidade cognitiva e psicomotoras de func¢des inerentes ao
esporte. Taticas mais atuais estdo previstas para o Nivel 4 — Cor azul.

O gue se espera, é que ao final destas préximas 24 semanas existam atletas iniciantes
muito mais preparados tecnicamente para o seu Pais, prontos para iniciarem uma nova
e decisiva rotina que se iniciara na Cor Verde — Nivel 3, onde sera o prenuncio do
encontro daqueles que seguirao para o alto rendimento.

E importante que todos os professores/treinadores entendam que o Programa de
Aprendizagem oferece subsidios para o ensino de varios fundamentos das modalidades
de Canoagem Slalom e Caiaque Polo, baseando-se na premissa da aplicacdo de 6 (seis)
fundamentos distintos a cada duas semanas. Todos os nucleos que ingressarem no
Programa terdo essa responsabilidade, até porque havera avaliagdo sistematica Unica
para acompanhamento e auxilio técnico.

Ndo significa dizer, todavia, que os professores tenham que aplicar apenas esses
fundamentos no decorrer das duas semanas. De forma alguma. Estardo livres para
realizacao de partidas de Caiaques Polos, pequenas competi¢cdes de Canoagem Slalom,
brincadeiras e inovacdes “sauddveis”. Quanto mais tempo na agua estiver o atleta, mas
facil serd o aprendizado futuro dos fundamentos. Além do que, ndo deve se esquecer
nunca, que dificil ndo é “fabricar” atletas. Dificil mesmo, é fabricar “paixao pelo esporte”.

Somente os verdadeiramente apaixonados terdo sucesso no alto rendimento.
Todavia, qualquer motivacdo atlética terd que ser respeitada, pois existem metas
gualitativas e quantitativas a serem cumpridas. Se o menino ou a menina quer participar
da canoagem apenas por lazer, sem pensar em competi¢des, que assim seja...

Em algumas legislagdes no Continente Americano, os principios sao mais ou menos
0s mesmos que os do Brasil, onde no art. 32, da Lei 9.615/98, define as seguintes
manifestacbes possiveis de aplicacdo desportiva:

» desporto educacional, praticado nos sistemas de ensino e em formas
assistematicas de educacdo, evitando-se a seletividade, a hipercompetitividade
de seus praticantes, com a finalidade de alcancar o desenvolvimento integral do
individuo e a sua formacgao para o exercicio da cidadania e a pratica do lazer;

» desporto de participagdo, de modo voluntario, compreendendo as modalidades
desportivas praticadas com a finalidade de contribuir para a integracdo dos
praticantes na plenitude da vida social, na promocdo da salude e educacdo e na
preservacao do meio ambiente;

2 Canoe Polo — 32 Edig3o, 2008, lan Beasley
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» desporto de rendimento, praticado segundo normas gerais desta Lei e regras de
pratica desportiva, nacionais e internacionais, com a finalidade de obter
resultados e integrar pessoas e comunidades do Pais e estas com as de outras
nagoes.

» desporto de formagdo, caracterizado pelo fomento e aquisicdo inicial dos
conhecimentos desportivos que garantam competéncia técnica na intervencao
desportiva, com o objetivo de promover o aperfeicoamento qualitativo e
guantitativo da pratica desportiva em termos recreativos, competitivos ou de
alta competigao.

De acordo com essas defini¢es, qual seria o objetivo do Programa de Aprendizagem
ou em qual das manifestacdes ele se encaixaria melhor?

Oxala a COPAC consiga inserir esse Programa em todas as manifestacdes, inclusive no
desporto educacional, promovendo a canoagem nos préprios sistemas de ensino do
continente. Enquanto isso ndo chega, é possivel afirmar que abrange as trés outras
manifestacdes possiveis.

Uma das finalidades de se passar os fundamentos da modalidade de Canoagem para
qualquer pessoa interessada que ndo vislumbre nenhum tipo de participacao
competitiva, apenas “curtir” as maravilhas de um esporte junto a natureza, é a de
contribuir para a integracdo destes praticantes na plenitude da vida social, na promoc¢ao
da saude e educacdo e na preservacao do meio ambiente, que é exatamente a definicao
do “Desporto de Participacao”.

N3o se pode dizer, todavia, que o principal objetivo ndo seja a de formar atletas no
mais alto grau do “Desporto de Rendimento”, com vistas a representatividade nacional,
gue é exatamente o que se busca no Nivel 4 do Programa de Aprendizagem, de onde,
muito provavelmente, sairdo os atletas das diversas sele¢des nacionais.

Entretanto, até chegar ao rendimento ha que se formar os atletas oferecendo-lhes
conhecimentos sdcios-afetivos, cognitivos e psicomotores que garantam competéncia
técnica na intervengdo desportiva. E exatamente com este objetivo de se promover o
aperfeicoamento qualitativo e quantitativo da pratica de Canoagem Slalom e Caiaque
Polo em termos recreativos, competitivos ou de alta competi¢cdo que se desenvolveu os
Niveis 1, 3 e 3 do Programa de Aprendizagem. E a sintese do “Desporto de Formagao”.

Em suma, na canoagem tem espaco para todo mundo. Porém, é necessario
compreender e até mesmo respeitar o carater “elitista” do esporte bem como a exata
definicdo do publico alvo desejado. E isso ndo pode ser confundido com carater de
“exclusdo ou inclusdo”, em voga em algumas teorias académicas. Ora, quem define se o
projeto vai funcionar ou ndo é o orcamento/patrocinador. Via de regra os orcamentos
sdo extremamente limitados e, até mesmo por esse fator, ndo ha que se pensar em
“salvar o mundo” querendo dar oportunidades iguais para todos. Por ébvio que isso ndo
existe, até porque tera que haver limitacdo da quantidade de publico.

13
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Alguns tedricos incipientes e desavisados, infelizmente varios em fungdes de gestao,
entendem que o esporte tem que ser “inclusivo” e ndo “exclusivo” no sentido de impedir
gue pessoas ndo previstas no publico alvo possam fazer parte das atividades. Em que
pese as agruras de se contestar tal assertiva, na pratica ndo é assim, e pior, ndo pode ser
assim o funcionamento das atividades, principalmente na canoagem onde varios
fatores colocam determinadas pessoas em risco.

Para melhor entendimento vamos a questao elitista do esporte onde o préprio pédio
sé possui trés lugares. O Lema Olimpico Citius, Altius, Fortius, que em latim significa
"mais rdpido, mais alto, mais forte", que foi criado pelo padre Henri Didon e amigo do
Bardo Pierre de Coubertin quando da criagdo do Comité Olimpico Internacional em 1894
é a prova incontestdvel do elitismo do esporte. Ou seja, por melhor que vocé bata uma
bolinha na varzea, muito provavelmente ndo terd oportunidade de jogar no Maracana.
Alguma vez presenciou projeto social de kart, hipismo, golfe, Férmula 1?

O fato acima nao significa dizer que o gordinho, o baixinho e o fraquinho nao possam
praticar nenhum tipo de esporte olimpico. E evidente que n3o é essa a leitura que se faz.
Todos podem e devem praticar qualquer atividade como forma de inclusdo, desde, é
claro, que o projeto esteja devidamente formalizado, orcado e preparado para isso.

Por exemplo, em Foz do Iguagu o patrocinador exige que a pratica desportiva esteja
vinculada a uma causa social. Pois bem, adaptamos o or¢amento para o atendimento de
uma quantidade “x” de atletas, provenientes da rede publica de ensino. Além disso,
vinculamos a permanéncia do atleta a aprovacado escolar. Alguns criticos entendem que
a limitagao do publico alvo e a exigéncia de boas notas depdem contra o carater da
inclusdo, pois pode haver casos de criancas com déficit de atencdo ou outro problema
pessoal sob o qual ndo tem culpa.

E natural que gostariamos de abrir as portas para todos os interessados a pratica
desportiva, seja de escola publica ou privada. Também resta claro que gostariamos de
dar atencdo especial aqueles que possuem déficit de atencdo. Entretanto, na primeira
guestdo a linha orcamentaria do meu patrocinador ndo permitiria o investimento em
publico provido de renda mensal digna e no problema de déficit mental, ndo temos em
nosso quadro de profissionais, pessoas capacitadas para resolver este problema, de
forma que eventual acolhimento passa a ser, inclusive, motivo de imprudéncia ou até
mesmo negligéncia de nossa parte. Quando houver recursos suficientes para
contratacdo de profissionais capacitados para atendimento de pessoas diferenciadas,
como aconteceu no ano de 2019 com a inclusdao da paracanoagem, é evidente que
vamos aceitar, desde, é claro, que haja vagas.
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Para finalizar dentro do contexto da metodologia a ser aplicada pela COPAC, cada
nucleo deve estabelecer e definir o seu publico alvo. Definido esse publico em
consonancia com o patrocinador, qualquer alteracdo somente sera possivel com a
anuéncia de todos os stakeholders envolvidos, bem como apds as adaptacdes corpdreas
ou tangiveis necessarias. Ndo atenda nenhum tipo de publico para o qual ndo esteja
devidamente preparado, por mais odioso que isso possa parecer.

4.4, Seguranca preventiva e de atuagdo
SEGURANCA PREVENTIVA

Como ja dito em varias oportunidades, seguranca é um tema essencial para qualquer
atividade desportiva, mormente quando se trata em atividades realizadas na agua.
Muito embora os acidentes/incidentes desportivos no meio aquatico sejam inferiores
proporcionalmente aos realizados em terra, a possibilidade de afogamentos com vitimas
fatais € muito assustadora.

Os afogamentos sdo a segunda maior causa de mortes de 0 a 14 anos no Brasil. Em
2017, 954 criancas e adolescentes perderam a vida na dgua, uma média de 2,6 6bitos
por dia, de acordo com dados do Ministério da Saude, segundo dados da ONG Crianca
Segura. Em 2018 essa estatistica ndo mudou de acordo com o quadro abaixo. Este tipo
de acidente também esta na sétima posicao se tratando de hospitalizacdo por motivos
acidentais nesta faixa etaria.

Os especialistas na drea destacam que o afogamento normalmente ocorre de maneira
rdpida e silenciosa. Pode acontecer em um breve momento em que a crianga estiver sem
supervisdo. Em apenas dois minutos submersa, a crianca perda a consciéncia. Apds
quatro minutos, danos irreversiveis ao cérebro podem ocorrer.3

2018: Mortes por acidentes 0-14 (%)

[2,7% | 46% |

W TRANSITO
® ARMAS DE FOGO
% AFOGAMENTO

QUEIMADURAS

= OUTROS
= W SUFOCAGAO
3 " 0,.6% 2
5,7% m i W INTOXICAGOES
4 B QUEDAS
a

https://criancasegura.org.br/dados-de-acidentes/

3 https://www.jornalnh.com.br/noticias/regiao/2019/10/28/afogamento-e-a-sequnda-principal-causa-de-
morte-de-criancas-no-pais--saiba-como-prevenir.html
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Faz parte dos principais valores de qualquer projeto de Canoagem, a¢des que visem
a protecdo do bom estar fisico e mental, preservando ao maximo a saude de todos os
participantes. Trata-se, pois, de uma das metas mais importantes deste esporte mudar
paradigmas de que agua é sindbnimo de morte e ndo de vida, desde, é claro, que seja
sempre respeitada e compreendida em suas diversas formas de aguas correntes,
dormentes ou no mar. O esporte ndo pode e ndo deve contribuir para o aumento das
nefastas estatisticas, mas sim ser utilizado como importante ferramenta para inversao
desta triste curva de acidentes que aumenta ano a ano.

Eis aqui algumas importantes dicas de prevenc¢ao para os treinadores de canoagem:

e Nunca deixe criancgas sozinhas quando estiverem dentro ou préximas da agua,
nem por um segundo. Se houver necessidade de sair, garanta que um adulto
estara supervisionando de forma ativa e constante o tempo todo;

e Ensine as crianc¢as que nadar sozinhas, sem ninguém por perto, é perigoso;

e O colete salva-vidas é o equipamento mais seguro para evitar afogamentos.
Boias e outros equipamentos inflaveis passam uma falsa seguranca, mas
podem estourar ou virar a qualquer momento;

e Tenha um telefone préximo a area de lazer e o numero do atendimento de
emergéncia sempre visivel (SAMU: 192; Corpo de Bombeiros: 193);

e Muitos casos de afogamentos acontecem com pessoas que acham que sabem
nadar. Nao superestime a habilidade de criangas e adolescentes;

e Criancgas devem aprender a nadar com instrutores qualificados ou em escolas
de natacdo especializadas. Se os pais ou responsdveis ndo sabem nadar,
devem aprender também;

e Ensine as criangas a ndo correr, empurrar, pular em outras criang¢as ou simular
gue estdo se afogando quando estiverem na piscina, lago, rio ou mar;

e Viarios acidentes decorrer do cabelo ficar preso no “ralo” da piscina, tenha
sempre uma tesoura ou faca disponivel para casos de emergéncia e o acesso
ao botdo de desligar os motores.

Embora seja o principal fator de risco, o afogamento ndo é o Unico motivo que merece
atencdo redobrada dos treinadores na canoagem. Via de regra, as atividades sao
desenvolvidas ao ar livre, no meio da natureza, onde ndo é nada raro de acontecer o
contato com animais silvestres ou plantas que podem causar algum tipo de acidente.

Portanto, conforme nos ensinam os espanhois*, planejamento de

seguranga deve comegar no mesmo momento em que se planeja criar uma atividade
gue envolva o esporte da canoagem.

4 “Iniciacién ao Piragiliismo”, 32 Edicio do Curso de Iniciacio da Federagdo Espanhola, escrito por Eduardo
de Bergia Cervantes, José Maria Caubet i Molina, Ramdn Grau Navarro, Igndcio Muro Martinez e José Luis
Sanches Hernandez
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Além do conhecimento, aceitacdo e respeito as normas elementares de
comportamento, uso e costumes de cada regido, devera sempre haver um programa
especial para a seguranca dando tranquilidade e otimizando as acGes previstas.

Elementos de um curso de iniciacdo a canoagem

e Elementos Humanos
e Instalagdes e Equipamentos

» Elementos Humanos
al. Responsaveis - Precisam estar coordenados entre si.

O grande problema é que na realidade da maioria dos nucleos no Continente
Americano, pelo menos nas disciplinas de Canoagem Slalom e Caiaque Polo, uma Unica
pessoa, o treinador, assume varias fungdes o que requer uma organizagdo quanto a
seguranc¢a muito mais complexa. Entretanto, em que pese as limitacdes, é fundamental
gue pelo menos uma pessoa responsavel, maior de idade, esteja no local nos hordrios
de funcionamento. Esta pessoa devera estar apta e pronta para efetuar os
procedimentos de socorro se necessario for, bem como com o material necessario
disponivel em perfeitas condicdes. Se ndo estiver apta para exercer a sua funcdo ou for
negligente, imperito ou imprudente, o Clube/Presidente poderdo ser responsabilizados
juridicamente de forma solidaria.

a2. Alunos - Um curso de iniciacdo a canoagem acolhe uma gama muito ampla de
pessoas com objetivos e expectativas distintas: alguns querem praticar a canoagem
apenas por lazer, outros para realizar uma atividade fisica e tem aqueles que pretendem
ser atletas olimpicos. E necessério limitar o atendimento por professor para garantir
seguranga e até mesmo qualidade técnica nas atividades. Quanto maior o nimero de
atletas, mais dificil a compreens3o e treinamento dos fundamentos. E importante inserir
esse limite no Regimento Interno local.

Um bom padrao seria:

v" O nimero maximo de 12 alunos por professor.
v" Numero méximo de barcos por professor também de 12.

A gqualidade de ensino e seguranca melhoraram muito com o nimero menor de
atletas. Porém, por se tratar de metodologia que envolve o aprendizado de Caiaque Polo,
esporte coletivo que envolve 10 atletas, o limite de 12 estd de bom tamanho
considerando as faltas constantes que é normal em qualquer projeto. Saber nadar e
conhecer os procedimentos de resgate é importantissimo.
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‘ » InstalagGes e Equipamentos
\ / b1l. Local escolhido na agua para a iniciagdo quando em rios, lagos ou mares.

e De facil aproximacgao de carro;
e Local com dguas calmas e bom acesso para todos, de preferéncia limpo para
facilitar a visualizacdo de cobras, aranhas, escorpides e outros animais

/ \ peconhentos;

e Pouco frequentada por embarcac¢des, pescadores e banhistas;

e Visibilidade. Todos os atletas “iniciantes” devem estar no campo de visdao do
treinador. Este devera ter condi¢cdes de ser ouvido em todo o momento por
todos os alunos.

e Longe de locais perigosos, como: locas, correntes, enroscos;

e Temperatura da dgua deve estar acima de 14 graus, caso contrario a pratica
somente podera ser autorizada com vestimentas adequadas;

e Sinalizagdo e informacgao. Todos os usuarios da base nautica terdo de conhecer
a sinalizagao que delimita a zona pratica. Esta sera bem visivel com boias ou
bandeiras que ressaltem os limites. Além disso, haverd comunicacdo através
de gestos, de forma que devera ser treinado;

e Em terra deve haver um mapa com destaques aos pontos de referéncia tanto
artificiais quanto naturais e as circunstancias modificaveis do local (maresias,
correntes, ventos, etc.);

e Um telefone, com os numeros de emergéncia (ambulancia, bombeiros,
hospital, médico, etc.) é fundamental. Se ndo houver sinal no local, tem que
saber onde esta o local mais préximo que disponibilizara o sinal e como
proceder em caso de acidente.

e Disponibilidade de elementos auxiliares de seguranca, como cordas,
flutuadores, etc...

e Horarios: deve-se evitar que as atividades terminem sem a luz solar.

e N3o praticar a canoagem logo apés as refeicdes, principalmente em aguas
frias.

e Nos nucleos de Canoagem Velocidade ou em rios com grandes volumes, deve
ter sempre a disposicdo uma embarcacdao a motor estavel para socorrer com
velocidade.

*** O motor é um magnifico instrumento de apoio a seguranca em grandes
areas. N3do obstante, deve ter muito cuidado, para evitar uma condugdo
imprudente com a hélice, ao aproximar-se a um canoista virado, ja que pode
transformar o motor em um elemento perigoso. Para a utilizacdo do motor é
necessario estar em posse de uma titulacdo especifica.
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b2. InstalagGes ou estruturas fisicas

O objetivo é que todos os nucleos de canoagem estejam dotados de infraestrutura
suficiente para resolver ou canalizar quaisquer circunstancias que envolvam os usuarios.
E evidente que nem sempre serd possivel resolver todas as necessidades de imediato,
mais aos poucos é preciso ir saneando as fraquezas existentes no nucleo. Primordial é
que tenha um bom acesso e comunicacao imediata com corpo de bombeiros e
hospitais em casos de acidentes.

O ideal seria disponibilizar:

e Um hangar para a guarda do material com uma zona de reparagbes e
manutencgao;

e Vestiarios masculino e feminino;

e Banheiros e duchas em condig¢des higiénicas;

e Agua potavel;

e Escritério com telefone;

e Espaco de primeiros socorros, devidamente revisado;

e Pessoa responsavel pela instalacdo quando esta aberto;

e Em local bem visivel, deve-se colocar a lista com as normas de seguranca e
outra com os centros de assisténcia.

b3. Equipamentos comuns

A COPAC pretende disponibilizar para todas as Federacgdes filiadas a possibilidade de
aquisicdo de embarcacdes rotomoldadas polivalentes, que sirvam para a Canoagem
Slalom (caiagque e canoa) e Caiaque Polo com simples alteragGes de pegas na proa, popa
e assento. S3o ideais para iniciacdo em piscinas ou pequenos lagos. Estas embarcac¢des
possuem uma caracteristica de estabilidade, flutuabilidade e durabilidade que vao
facilitar o desenvolvimento de ambas as modalidades. Logicamente que ndo sdo ideais
para o alto rendimento, porém sera perfeitamente possivel o aprendizado dos principais
fundamentos com estas embarcacgdes.

Como ja verificado em itens anteriores, a guarda, organizacdo e higienizacdo dos
equipamentos faz parte da responsabilidade de todos os envolvidos, em especial dos
treinadores e do proéprio Clube. Ndo se deve admitir desordens, pois isso pode ter
reflexos na propria seguranca dos usuarios, principalmente se estes equipamentos
ficarem armazenados em locais sem muita protecdo contra as intempéries. Ja houve
casos de capacetes de uso comuns transmitirem uma espécie de fungo na cabeca de
atletas ou micoses através dos coletes salva-vidas pelo fato de ndo haver nenhuma forma
de higienizacdo.
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Elementos de seguranca da Canoagem Slalom e Caiaque Polo:

e Barco sempre equipado com flutuador que ndo permita que afunde mesmo
estando cheio de agua (este flutuador ndo pode ficar solto no barco);

e Barco livre de elementos pontiagudos, cortantes ou que possam prender o
shorts, calgado, saia ou qualquer outra vestimenta do atleta no momento de
sair da embarcagao;

e Barco de Canoagem Slalom deve estar equipado com as alcas de seguranca na
proa e na popa, para facilitar eventual resgate;

e Colete salva-vidas comodo que permita remar e estar encaixado,
perfeitamente fechado e ajustado. Sua flutuabilidade verificada anualmente
serd de, no minimo, 6Kg;

e Capacete especifico para a modalidade bem ajustado na cabega do atleta
protegendo sem prejudicar a visao.

b4. Equipamentos pessoais

E recomendado uma camiseta, shorts e sapatilhas para a pratica em corredeiras. Se
fizer frio, a camiseta pode ser substituida por um Neoprene fino. Deverd evitar todo
material que encharque com a 4gua, ficando mais pesado. Ndo se deve esquecer que
um aluno de iniciacdo passa muito tempo na dgua. Recomenda-se, principalmente na
fase de iniciacdo, que os atletas de Canoagem Slalom estejam calcados com sapatilhas
apropriadas pois o impacto com as pedras nas corredeiras podem causar varios
ferimentos.

SEGURANCA DE ATUAGAO

Em curso de iniciacdo a canoagem organizada corretamente, a Seguranga de Atuag¢ao
deve limitar-se a ajuda aos alunos que viram para alcancarem a margem com a
respectiva recuperacdao do seu material, bem como fiscalizar e exigir que as regras de
seguranca e organizagao sejam cumpridas a todo momento.

4.5. Canoagem Slalom em piscinas

Cada localidade tera suas caracteristicas préprias, sendo que as instalacdes poderao
ser faceis ou um pouco complicadas, porém, se houver anuéncia do proprietdrio, em
todas as piscinas serdo possiveis as instalacGes das portas necessdrias para o
aprendizado da Canoagem Slalom.

A ideia basica é que sejam estruturas baratas, que ndo haja um custo que complique

nenhum orcamento dos Clubes, até porque, na imensa maioria dos locais onde se
praticam canoagem na América do Sul e Central, ndo havera recursos disponiveis.
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Ndo ha nenhuma necessidade de se seguir o regulamento da FIC com relacdo a
confecgdo das portas (nem mesmo com relagdo as cores), pois se trata de estruturas para
treinos. Algo bem mais simples e pratico é o que se deve buscar, porém ha que se
respeitar a questdo arquitetonica local. Ndo se pode inserir uma estrutura de “qualquer
jeito” em local onde a estética e o comportamento padrdao ndo permita, sob pena de
ganhar iniUmeras reclamacdes, desafetos ou até mesmo o impedimento da instalagao.

Por esse motivo é bom ter um modelo padrdo que sirva para todas as estruturas. Para
isso é importante saber:

a. Portas ou portdes: é o conjunto de duas balizas de pvc penduradas em um
suporte que permite que ambas ndo estejam em contato com a 4gua.

b. Cross bar ou Barra de Suporte: Este serd o suporte das balizas que ficardo
penduradas nos arames. Em se tratando de piscinas, o ideal é que esse material
seja de aluminio para nao enferrujar e por ser leve. Porém, para diminuir custos,
pode perfeitamente ser substituido por madeira. A largura da barra podera ser
convencionada de 1,50 m, sendo que as balizas devem estar penduradas a uma
distancia de 1,40 m (na regra oficial, as distancias podem variar de 1,2m, 1,4m ou
1,6m). Se for confeccionar de aluminio é preciso ter em mente que com duas
barras de 6m de aluminio, serdo possiveis 8 barras de suporte.
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Duas presilhas que permitam passaroarame
""""""" 14 m-——— que ficar3o estendidos de uma borda 3 outra da
piscina

¢ ¢

{ e o>
Qutra duas presilhas que
permitam pendurar as

cordas de suporte das

balizas

c. Balizas: canos de pvc, preferencialmente na cor branca, com 1,4m para melhor
aproveitamento da barra de 6 metros. Com trés barras é possivel fazer 6 jogos (na
regra oficial o tamanho da baliza para competicdes é de 1,6 m). Perceba que com
1,4m sobrardo 40 cm de tubo em uma barra de 6 metros. Estes 40 cm deverdo ser
separados em quatro pecas de 10 cm, pois serdo utilizados posteriormente na
regulagem das balizas.

O didametro de 1 polegada ou 32 mm (externo) estd de bom tamanho, podendo
ser mais grosso (limite de 2,5 polegadas). E bom lembrar que quanto mais leve a
baliza, mais facil a instalacdo. Para treinamento é interessante que em cada jogo
seja aplicado um papel adesivo no meio com cores diferentes (ndo devendo
utilizar as cores oficiais verde ou vermelho). Didaticamente falando, confeccionar
apenas uma porta verde e outra vermelha conforme determinado pela norma é
interessante para que os jovens atletas entendam a regra da Canoagem Slalom.
Essas definicdes poderdo ser encontradas no seguinte link:

https://www.canoeicf.com/sites/default/files/icf csl gates homologation man
ual.pdf

Pontas de cano quebradas. ***NAO SE PODE PERMITIR TREINAMENTO COM
CANOS ONDE A BASE ESTEJA PONTIAGUDA (E NORMAL QUEBRAR A PONTA DA
BALIZA/CANO. E, INFELIZMENTE, TAMBEM E NORMAL VER NAS PISTAS BALIZAS
PROPICIAS PARA OCASIONAR ACIDENTES GRAVES). PORTANTO, E FUNDAMENTAL
UMA SERRA PARA CONSERTO IMEDIATO E, SE POSSIVEL, TAMPOES NA BASE POIS
VAl AUMENTAR CONSIDERAVELMENTE A DURABILIDADE.

Regulagem. E necessario evitar de ter cordinhas espalhadas por toda a piscina
com o objetivo de regular as balizas. Essa regulagem terd que ser realizada
apenas na agua, de forma simples e rapida, conforme desenho abaixo.
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Cordinha de 1,5 m, presa na presilha
debszixo do suporte

Amesma cordinha presa no suporte entra

pelo tubo noinicio & sai por um pequeno

. orificio aberto mais ou menos no meioda
baliza. Abaixo desse orificio & possivel fazer
com 2 sobra de 10 cm de cano um regulador
de altura. Para isso tera que abrirocano
longitudinalmente e fazer um furo nessa
peca para amarrar 3 cordinha. Com a
possibilidade dele sbrir, basta encaixar.

-

Nas piscinas vamos encontrar varias realidades diferentes. Algumas serdo fechadas
por paredes ndo havendo como instalar postes para pendurar as balizas outras abertas,
porém sem espacos para postes. A imensa maioria das piscinas publicas utilizadas serdo
de 25 m x 12 m, consideradas semiolimpicas. Em havendo condi¢cbes, uma boa
alternativa seria fixar quatro postes de tubos redondos de aco galvanizados de 5
polegadas de 3,5 metros de cumprimento, sendo enterrados na reta dos gols do Caiaque
Polo (1 metro da borda) e concretada a base com a profundidade de 0,50 cm.

Poste 1 Poste 2
Cabg 1 Cabo3  Cabod Cabo 5

Poste 4 Poste 3

Os cabos 1 e 5 servirdo de apoio para os gols no caiaque polo. Esses gols medem 1 x
1,5, sendo que a parte baixa devera estar a 2 metros da lamina da dgua, ou seja, se nao

conseguir esticar perfeitamente o varal, terd que aumentar o tamanho do poste em, pelo
menos, 20 cm.

Se conseguir sera importante instalar as seis portas, porém com trés ja sera possivel
a execucdo de todos os exercicios previstos. Outro detalhe que importa muito é a
mobilidade dos cabos 2, 3 e 4. Eles ndo podem estar fixos, pois com a evolucdo dos
treinos os cabos terdo que alterar o lugar ficando mais préoximo de uma linha ou de outra.
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Evidentemente que uma estrutura fixa montada é mais cOmoda e ndo importa em
perda de tempo do treinador em “ajeitar” as balizas. Porém a COPAC sabe que a fixacao
de postes serd quase impossivel em varios locais, de forma que estd estudando algo
portatil bem mais simples que podera ser desmontado apds as aulas.

Trata-se de tripé (suporte) com um varal retrétil na ponta. Dessa forma cada baliza
fabricada com material bem leve deve ser instalada em dois tripés. Essa inovacao estara
sendo testada na Cidade de Foz do Iguacu e se for aprovada sera oferecida para todas as
federagdes.

4

Por ultimo, apenas para recordar que este Programa de Aprendizagem possui metas
quantitativas e qualitativas para a Canoagem Slalom e Caiaque Polo, de forma que sé
terd sentido toda a metodologia se as atividades forem desenvolvidas na forma
planejada e isso inclui a fixacdo de portas em piscinas para Caiaques e Canoas da
disciplina olimpica de Canoagem Slalom.

O treinamento dos atletas de Caiaque Polo nos fundamentos da Canoagem Slalom,
de forma alguma vai prejudica-los tecnicamente, muito pelo contrario, vdo desenvolver
aptidées que podem ser bastante Uteis nas competicdes, além, é claro, de aumentar a
possibilidade de atracdo do jovem iniciante.

4.6. Aquecimento/Alongamento

Se existe um grande pecado, para dizer o minimo, na diddtica da imensa maioria dos
nucleos de canoagem existentes é a ndo programacao de aquecimento antes da pratica
desportiva e alongamentos posterior a esta pratica. Muitos treinadores alegam falta de
tempo habil e auséncia de exercicios impactantes que justifiquem a diminuicdo de
horario de aula.
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Em alguns nucleos e fases de iniciacdo até poderia ter um certo sentido essa alegacao,
principalmente onde exista apenas um professor e os alunos tem hordrios pré-
agendados do transporte, de forma que qualquer atraso, comprometa muito toda a
logistica. Por outro lado, se a intencao for formar atletas é fundamental que ambos os
requisitos estejam presentes desde a fase de iniciacdo. E importante que compreendam
e valorizem a necessidade do aquecimento e do alongamento desde muito cedo.

No Manual Canoe Polo” que serve de embasamento desta metodologia de trabalho,
o Autor traz varias possibilidades, além disso a “remada no seco” e “pular corda”, ode se
transformar em uma atividade divertida e 6tima para aquecimento.

Alongamento do Pescoco
Puxe suavemente a cabecga para o lado. Coloca a outra
mao atrds das costas. Empurra a cabeca para baixo
pressionando o ombro até sentir um alongamento
suave. Depois inverta o lado.

Rotacdo dos ombros

Com os pés ligeiramente afastados, segure o remo em
frente ao quadril. Suavemente e mantendo os bracos
esticados eleve-os acima da cabega. Continua por cima
dos ombros até as maos ficarem na linha do quadril.
Volte a posicao inicial. Repita o exercicio 5 vezes. Ao
repetir o exercicio vai diminuindo a distancia entre as
maos até nao conseguir manter os bragos esticados.

Alongamento do antebrago

Coloque a mdo na parede com os dedos abertos e

cotovelo flexionado. Faca a extensdo lateral esticando

até sentir o alongamento. Estica o cotovelo até alongar. {
Mantém a posicao e depois relaxa.

5 Canoe Polo, Basic skills and tactics, lan Beasley, 32 Edic3o
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Triceps e Ombro
Com um braco flexionado, eleva-o por cima da
cabeca perto do ouvido e com a mdo por cima do
outro ombro. Puxa o cotovelo com a mdo oposta.
Expira e puxe o cotovelo para tras da cabeca. Mantém
a posicao e relaxa.

Alongamento do brago

Mantenha um braco na horizontal com cotovelo
ligeiramente acima sendo forcado pelo pulso do outro
braco. Empurre o cotovelo para fora contra o braco
que esta elevado para alavancar os biceps.

Alongamento dos dedos
Alongue os dedos paratrds com a mao e mantenha
a posicao por 10 segundos.

Alongamento de pernas e quadril
Mantém o tronco na vertical com os abdominais
contraidos. Inclina-te para a frente por cima do joelho.
Empurra as nadegas para a frente. Neste alongamento
deve sentir a parte superior da coxa.

Flexibilidade do tronco

Sente com uma perna estendida e a outra flexionada de
modo que o pé fique junto ao joelho esticado.
Mantenha as costas retas. Inclina para frente e alonga.

26
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Rotag¢do do tronco

Sem o remo, gire suavemente o corpo para um dos
lados do caiaque, apoiando com as maos nas laterais
dos convés dianteiro e trazeiro de forma a alongar os
musculos obliquos. Mantenha a posicdo por 10
segundos em cada um dos lados

Braco e tronco

Coloque a extremidade da pa na proa (protecdo da
frente). Empurra para a frente com o braco que esta
por cima e puxa com o de baixo. Empurra os finca-pés e
estica as pernas. Depois inverta o lado.

Alongamento total

Encoste a cabeca do deck traseiro segurando a bola ou
o remo com os bracos estendidos. Empurre os
finca-pés. Sentird alongar bragos, pernas, costas

e bracos.

27
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5. SEMANAS 1e 2

5.1. Natagdo sem colete

Apds 24 semanas de aprendizado no Nivel 1 os atletas ja devem ter se ambientado
com o meio liquido, ndo havendo mais traumas ou pavor. Porém, a verdadeira
capacidade da natagao, sem coletes salva vidas, ainda nao foi verificada e se trata de um
tema muito importante na questdo da segurancga. Ao final das préximas 24 semanas, o
atleta deverd estar nadando razoavelmente bem por uma distancia minima de 50
metros, sugerida no Curso de Iniciacién ao Piragliismo, da Federagao Espanhola, caso
contrdrio nao devera mudar para o Nivel 3 — Cor Verde.

Como ja demonstrado no Nivel 1 — Cor Branca, o Projeto Meninos do Lago implantou a
técnica existente no “Manual dos Escoteiros Mirins”, do genial Walt Disney, publicado
pela Editora Abril, que sera revisto novamente e que tem conseguido obter resultados
incriveis com criangas e jovens, havendo varios casos de aprendizado em apenas uma
aula simplesmente repetindo por dez vezes uma série de cinco exercicios:

1 2 3 4 ]\ 5 S
B,
e 3
—
Figura 1 Figura 2 Figura 3 Figura 4 Figura 5

O segredo fundamental desta acdo é o atleta "saber antecipadamente o que vai
acontecer na execugdo de cada exercicio”. NINGUEM deve estar ao lado do atleta na
agua a ndo ser seus préprios companheiros de exercicio que devem estar proibidos de
agarrar um ao outro. O professor deve ficar na borda da piscina, preparado para entrar
na agua apenas se for necessario. O processo é de convencimento e aceitacdo. O ideal é
gue a aula seja silenciosa, ndo sendo permitido perguntas ou algazarras na execucao,
principalmente evitando exageros estabanados que, infelizmente, é pratica comum de
alguns.
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» No primeiro movimento, o atleta, em pé, vai imitar um ganso simplesmente
mergulhando a cabeca por dez vezes para dentro da agua, conforme ilustracao
\ acima. Se for em piscinas é importante que abra os olhos para se ambientar com o
meio liquido. Evidentemente a profundidade do local tem que ser apropriada para a

crianga e adolescente em pé.

O professor devera estimular, sem forgar, que o tempo na execuc¢do do exercicio seja
gradativamente maior sendo que na décima vez o menino ou menina ja esteja
confiante naquilo que esta fazendo.

Outro ponto importante é fazer com que o atleta ao ter que respirar, retire a cabega
para o lado, como se estivesse nadando e ndo para cima como é a tendéncia de
todos. Assim ja estara treinando a complementagao do ultimo exercicio.

Imagem 1

VIDEO LINK - https://youtu.be/illHRzAheRM

» 0 segundo movimento talvez seja o mais importante de todos, pois aqui a crianca
ou adolescente vai perceber que a tendéncia na dgua é ir para cima e n3ao para o
fundo. Ao invés de chamar esse movimento de “polvo”, como no desenho acima, em
Foz do Iguagu batizamos a fase como de “tatu bola”. S6 vai ser produtivo esse
fundamento, se o professor fora da agua demonstrar o que fazer abragando suas
pernas e SENDO CLARO que ao fazer isso o atleta ndo vai submergir (afundar) e sim
emergir, porém, vai ficar com as costas de fora da dgua. Nas trés primeiras repeticoes
o atleta mais apavorado quer fazer o movimento de forma muito rdpida, com
paciéncia e respeito o professor deve convencé-lo de que ele pode ficar mais tempo
boiando como o tatu bola.

Imagem 2

VIDEO LINK - https://youtu.be/nk7TFyjijAA
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> O terceiro movimento é o inicio da natacdo propriamente dita. E uma fase de
equilibrio que em Foz chamamos de “foguetinho” ao invés da tartaruga ilustrada

abaixo. Em pé, o atleta devera levantar os dois bracos esticando-os para cima e
sobrepondo uma mao sobre a outra como se fosse mergulhar. Com os bracgos
estendidos e maos sobrepostas, o atleta deve apenas jogar seu corpo para frente,

sem mergulhar, mantendo pernas e bragos estendidos e juntos.
Ndo permita que as pernas fiqguem abertas, elas devem permanecer juntas e
esticadas. No inicio alguns tendem a perder o equilibrio e virar de lateral ou com a
barriga para cima, porém, com a repeticdo, ao final o atleta ja se mantera alongado
na flor da dgua como no desenho abaixo. Aqui é importante treinar também a
respiracao de lado, ao invés de ficar em pé para poder respirar. No inicio deixe que o
atleta fique em pé, no final das dez repeti¢cdes é bom treinar a respiracao lateral.

—

-
.. Ja—
e, comy apmram 44 44

VIDEO LINK - https://youtu.be/DV519t0QWgo

Imagem 3

» 0O quarto movimento é o “foguetinho ligado”. Basta repetir por mais dez vezes o
terceiro movimento, porém agora movimentando as pernas que deverdo estar
alongadas (sem dobra-las no joelho). E importantissimo que as m3os estejam

sobrepostas com os bragos alongados. Novamente deve ser treinada a respiragao

lateral.

NN \ ‘ V :
z o -‘ o
Imagem 4 =
VIDEO LINK - https://youtu.be/i-xkpObPbpl
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» No quinto e ultimo movimento o atleta ja estard praticamente nadando precisando
apenas movimentar corretamente os bracos. Este é o ponto fundamental aqui.
Embasado em anos de experiéncia, o mais produtivo é fazer com que o aluno inicie
0 movimento com as maos sobrepostas novamente e ambos os bracos esticados. Ao
retirar um dos bracos para dar a “volta ao mundo”, que nada mais é do que fazer o
semicirculo caracteristico da bracada, o outro braco devera continuar alongado até
gque a mao oposta encoste novamente na posicao inicial.

» Este é o grande segredo. Se o atleta ndo deixar um dos bragos esticado enquanto o
outro faz o semicirculo, a bragada fica completamente descoordenada e ineficaz. Por
esse motivo ousamos em discordar, “na fase de iniciacdo”, deste ultimo desenho
exposto pelo magistral Walt Disney pois se um dos bragos ndo ficar completamente
esticado aguardando o contato do outro, haverda muita descoordenac¢do e o

aprendizado serd mais moroso. O professor deve evitar que os movimentos sejam
realizados de forma muito rapida.

Imagem 5

VIDEO LINK - https://youtu.be/eWvBSW6K2Rs

***Dependendo da capacidade de convencimento do professor e do comportamento
proativo do aluno, apds a conclusdo de dez séries dos cinco exercicios propostos é

possivel sair nadando. Isso pode demorar apenas 15 minutos e, comprovadamente, é
eficaz também para pessoas idosas.

e Avaliacdo Scout Técnico para mudanc¢a de nivel: nata¢do ininterrupta em
distancia de 50 metros em piscinas.

Figuras 1 a 5 — Walt Diney — Manual Escoteiros Mirins, Editora Abril
https://duronaqueda.blogs.sapo.pt/manual-escoteiro-mirim-3edicao-1457622
Imagens 1 a 5 — Familia Sofia (IMEL)
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5.2. Natagao com colete salva-vidas e langamento de cabo de resgate

Também ja mencionado na apostila do Nivel 1, que convém ser relembrado nesta
oportunidade, a exce¢do da “natagdao sem colete”, nenhum outro fundamento deve
ser realizado sem a utilizacdo do colete salva vidas. E ndo serd qualquer colete que

servira para a pratica de canoagem, este deve ser confeccionado especificamente para
a pratica de canoagem e estar ajustado no corpo do atleta de forma a ndo permitir que
0 mesmo escape ou atrapalhe na execugdao dos movimentos necessarios para natagao
quando estiver no meio liquido.

» Natagdo passiva em corredeira — No Nivel 2 é primordial que os atletas comecem a
conhecer a dinamica das corredeiras. Com relagdo aos atletas de Caiaque Polo, esse
fundamento ndo serd utilizado dentro da modalidade, porém desconhecemos
gualquer atleta que “refugue” uma descida prazerosa em rios caudalosos, de forma
gue todos devem praticar. Cada nucleo instalado deverd encontrar uma solugdo
mais préxima para aplicacdo desse fundamento, preferencialmente em locais onde
existam dguas correntes (Classes 1 ou 2) com toda infraestrutura de seguranca
recomendada.

Diferentemente do Nivel 1, onde foram realizadas muitas brincadeiras, agora chegou
o0 momento de encarar as pedras e refluxos do caminho e entender realmente como
se comportar em cada situa¢do. Tao ou mais importante que aprender a nadar sem
colete salva-vidas é aprender o comportamento correto, portando esse
equipamento de seguranca, em situacGes onde o enfretamento das correntes se
torna inevitavel. A natacdo passiva se dd em descidas de corredeiras onde a melhor
alternativa é manter-se com as pernas parcialmente alongadas, com os pés
protegendo as nadegas dos impactos com pedras. Jamais tentar ficar em pé em
corredeiras, pois a possibilidade de enroscar ou bater as canelas e joelhos em pedras
é muito grande.

Figura 6

VIDEO LINK
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» Natacgdo ativa em corredeira com e sem equipamentos— A posicdo passiva € a mais
segura para se evitar acidentes na maioria das vezes, porém existirdo casos em que
se ndo houver uma manifesta e ativa acdo do atleta nas corredeiras ele acabard
correndo riscos muito maiores do que apenas “curtir” passivamente momentos
inesqueciveis de solavancos proporcionados pelas marolas e refluxos. E o caso, por
exemplo, de uma enorme cachoeira a apenas 100 metros rio abaixo....

Mas como sair do fluxo mais forte do rio? Qual o momento correto para isso? S
rezar basta?

O grau de dificuldade a ser aplicado pelos professores vai depender também da faixa
etaria e condigOes fisicas das turmas. Evidentemente que para os atletas com 15 e
16 anos o nivel de exigéncia devera ser um pouco maior do que para atletas 8 e 9
anos. O mais importante é despertar em cada atleta a capacidade de
discernimento do que fazer para sair da corrente, independentemente do grau de
dificuldade.

E evidente que uma evolugdo gradativa de dificuldade, até um limite razoavel que
nao implique em riscos desnecessarios, pode e deve ser imposta. Luiz Augusto
Merkle tem uma obra muito boa “Rafting: Curso Basico”, que esclarece de forma
pormenorizada as dificuldades e perigos encontrados em uma corredeira. Essa obra
estd publicada no site da CBCa que podera ser encontrada no seguinte link:

http://canoagem.org.br/arquivos/biblioteca/biblioteca apostila rafting 2002 guto

-pdf

O grande segredo de sair da corrente nadando com certa seguranca é romper a
famosa “linha do remanso” para chegar em local seguro. Para entender o que é essa
tal de linha de remanso, imagine um canal qualquer sem nenhum obstaculo onde a
agua flua de forma uniforme em toda superficie. Neste mesmo canal vamos
imaginar agora, a introducdo de uma grande pedra em uma das margens. Com o
impacto da dgua nessa pedra, formara um contrafluxo ou drea de remanso, ou seja,
inevitavelmente a dgua ou qualquer objeto ao invés de descer o leito do canal, terd
gue subir de forma contraria até entrar novamente no fluxo normal.

Entdo o macete é nadar até esperar bater em uma pedra para entrar no remanso?
De forma alguma. As vezes a velocidade sera t3o grande que qualquer impacto com
a pedra podera nocautear o nadador e ai o estrago podera ser muito grande. Bem
ANTES de se aproximar da pedra, o canoista devera iniciar sua natacao para cruzar
a linha de remanso que é aquela que separa o local onde a agua estara no
contrafluxo (subindo) com a do fluxo normal da corrente. A melhor técnica é nadar
em angulo de 45 graus com a cabeca apontada para rio acima e nao rio abaixo.
Muito cuidado na pratica desse fundamento em rios com pouca profundidade (até
1,5 metros) e muitas pedras. Normalmente é muito mais seguro trabalhar em aguas
profundas, sem muitas pedras.
VIDEO LINK -
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» Natagdo ativa em corredeira com equipamentos — Se ja ndo é facil se livrar do fluxo
da corrente sem estar segurando nada, imagine entdo o que fazer quando se tem
gue salvaguardar os seus equipamentos. Ndo sdo raras as histérias de descidas de
rios malsucedidas onde os canoistas chegaram a pé ao seu destino, com muita fome
e um pouco arranhados. E necessério treinar o resgate dos equipamentos, porém o
atleta e treinador terdo que ter sempre em mente que o primordial é preservar a
integridade fisica. Entre perder um barco ou correr o risco de uma fratura qualquer,
ndo hd que se indagar qual a atitude correta a ser tomada.

AgOes preventivas como a de ter muito bem encaixados no interior do barco
materiais que auxiliam na flutuabilidade, como placas de EVA, por exemplo, fazem
toda a diferenca no momento do resgate. Muito cuidado para ndo permitir, o que é
muito comum, garrafas pet soltas dentro da embarcagdo. Ao virar, essas garrafas
tendem a sair e poderdo prender o atleta, sem falar na imundice ambiental.

Via de regra, canoistas do Nivel 2 ndo deveriam estar se aventurando descendo rios
com fortes correntes, pois ainda ndo estdo preparados para isso. Porém, em rapida
visitinha no Youtube, percebe-se que mesmo atletas veteranos nadam e
normalmente em locais indspitos onde a perda de algum equipamento podera custar
muito claro.

Pelo fato de canoistas veteranos conviverem com essa realidade e de que atletas de
canoagem Nivel 2, em algumas oportunidades, tém um prazer incomensurdvel de
desafiar regras, é necessdrio aprender, desde cedo, qual a melhor forma de se
proceder diante de um emborcamento realizado em corredeiras. As dicas abaixo ndo
se identificam com as receitas de bolo onde poderao ser utilizadas em qualquer local
e para qualquer pessoa, porém serdo Uteis para alguns nos canais onde se praticam

a Canoagem Slalom.

- Virou. Nao solte o remo. Essa ferramenta sera imprescindivel em futuro préximo,
inclusive para auxiliar a sair da dgua, pois aumentara a extensdo do seu braco. Se
houver necessidade de nadar ativamente, jogue o remo para 0 mesmo remanso que
vocé nadara.

29- Desvirar o barco nas corredeiras. Se o local permitir a possibilidade de desvirar
o barco, sem se machucar ou prender o pé no fundo, faca isso, pois facilitara a
retirada com menos agua. Normalmente existem algas na proa e na popa que podem
auxiliar, porém nao permita que se encaixe a mao de forma ficar presa sem condig¢des
de retira-la rapidamente.

- Area de remanso. Direcione os equipamentos para uma area de remanso,
preferencialmente para um local onde ja exista alguém préximo que possa auxiliar.
Se ndo houver ninguém: “xingue a organizacao”.

VIDEO LINK -
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| » Recupera¢do em aguas calmas profundas em dupla — Resta ainda aprender o que
f fazer quando existe o emborcamento em aguas profundas, sem possibilidade de ficar
'\\ / em pé ou chegar na margem. lan Beasley, em sua obra Canoe Polo, Edicao 2008, d3

\ / as seguintes e importantes dicas:

“Esta técnica ndo é apropriada para ser utilizada durante o jogo, mas resolve
para rios e lagos. Permite a um canoista ajudar o outro que esta dentro de
agua a reentrar no caiaque. Imediatamente apds a pessoa ter virado

\ verifica se ndao estd nervosa e se pode ajudar na recuperagdo. Se estiver
nervosa, o melhor é tentar acalmd-la e mové-la o mais rapido possivel de
dentro de agua. Para uma recuperagcao em aguas profundas primeiro temos
de tirar a agua de dentro do caiaque. N3do deve tentar virar o caiaque
enquanto tiver agua dentro. Vai estar muito pesado e é mais provavel que
entre ainda mais agua quando o barco estiver de lado. Deve agarrar a proa
do caiaque virado e coloca-lo no seu convés puxando até chegar no cockpit
do barco virado.

Nesta posicdo os dois caiaques formam um “T”. Deverd balancar o
caiaque vdrias vezes para sair toda a dgua. A pessoa que virou podera
auxiliar baixando o barco no lado oposto. Deve colocar o caiaque ao lado do
teu, alinhado proa com a popa. O nadador pode agora subir pela parte de
trds do caiaque, agarrar o cockpit com ambas as maos e puxar o corpo até
entrar no barco. Em alternativa e dependendo do tamanho e capacidade
das pessoas envolvidas o nadador pode colocar um braco por cima de cada
caiaque para se apoiar e colocar ambas as pernas dentro do cockpit. Para
ambos os métodos a pessoa que esta auxiliando tem de agarrar o barco
vazio com firmeza para prevenir que volte a virar durante a recuperagao.
Os remos ficam seguros se forem colocados paralelos ao caiaque que
virou na forma indicada na figura.”
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Posiclonamento correto,
sempre de costas para a
corrente e para o resgatista.
Nunca ficar em pé para evitar
que fique preso.

Figura 8
JAMAIS o atleta deve ser resgatado de frente para o lancador do cabo, tampouco com
as pernas para baixo.

Figura 9
VIDEO LINK -
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2 Balangar para ambos os lados até retirar
1 Levantar o caiaque virado, sem desvird-lo, no completamente a agua da embarcacio
conves do barco de apoio
ok RECUPERACAO EM AGUAS PROFUNDAS
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3. Colocar ambos os caiaques proximo em sentido inverso
de proa com popa, devendo o jogador que estara
embarcado segurar ambos os remos e abragar o convés da
outra embarcacdo conforme o desenho.
Figura 7

VIDEO LINK -

» Lancamento do cabo de resgate sem equipamentos— Qualquer atleta preparado
para enfrentar dguas brancas deve conhecer o procedimento de lancar e recolher o
“cabo de resgate”, bem como se manter no posicionamento correto quando
necessitar deste auxilio na dgua.
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» Lancamento do cabo de resgate com equipamentos - O lancamento do cabo de

resgate e a remocao do atleta da dgua de forma correta sdo dois fundamentos que
devem ser treinados desde o inicio das atividades por todos os atletas de Canoagem
Slalom e Caiaque Polo, pois inevitavelmente um dia todos vao experimentar as
emocodes de descer uma corredeira emborcado.

Da mesma forma que na natacdo em corredeiras, o nucleo que ndo possui
corredeiras devera encontrar solucbes para treinar mais esse fundamento.
Novamente devera ser aplicada a regra da dificuldade gradativa de acordo com idade
e capacidade fisica de cada grupo. Os atletas devem ser treinados como proceder na
agua sendo resgatados e como proceder em terra, eles préprios langando os cabos.

Aqui o macete é nao lutar contra a inércia trazendo o resgatado e equipamentos
diretamente ao seu encontro. Joga o cabo e assim que for seguro, apenas faga um
péndulo para que o mesmo consiga entrar em um remanso um pouco mais abaixo
(evidentemente que esse local ideal deve ter sido escolhido antecipadamente de
modo a permitir que isso aconteca).

Imagem 6 Imagem 7 Imagem 8

e Avaliagao Scout Técnico para mudancga de nivel: Saber se comportar em aguas
bravas com natagdo passiva e resgatar seus equipamentos.

copaconline.com

Figuras 6, 8 e 9 - Basic Canoing, Jon Rounds, ed 2003
Figura 7 - Canoe Polo, lan Beasley, 32 Edi¢do
Imagens 6, 7 e 8 - DVD, The Kayaker’s Toolbox, Joe Holt

VIDEO LINK - https://youtu.be/wwJyWs9bkvo

5.3. Técnica de remada no seco

Repetindo o que j4 foi dito no Nivel 1, “a técnica de remada no seco é um dos exercicios

mais importantes e mais chatos de serem executados pelos jovens atletas de forma que ndo
deve ser treinado por mais de 15 minutos. Esse primeiro contato deve ser realizado em local
confortavel com pedacos de madeiras. O treinamento da remada no seco é tdo
importante que continuara a ser executado durante toda a carreira de um bom atleta.
Alias, deveria ser atividade obrigatoria de aquecimento didrio”.
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Imagem 9 Imagem 10 Imagem 11

Se o treinador quer fazer a diferenga, vale a pena buscar na literatura todos os
detalhes desse importante fundamento "SEM INVENTAR NADA" daquilo que ja existe.
Recomenda-se que leia e estude sobre o tema na Apostila do Projeto que esta
disponibilizada no site oficial, além disso existem vdrias obras na Europa explicando de
forma detalhada. Como exemplo citamos o Livro Racing Canoeing 2, publicado pela ICF,
ano 2004, do autor Csaba Szanto.

Neste tema ndo se deve dar bola aos “achismos” de ex-atletas ou de treinadores mal
preparados, pior ainda quando se da ouvidos aos diversos “Professores Pardais” que
adoram inventar teorias incipientes que poderdao se transformar em verdadeiros
transtornos na saude dos atletas quando estiverem velhos. AlegacGes do tipo: “esta
forma de remar sé é eficaz para a velocidade” devem ser simplesmente
desconsideradas, mesmo o autor da frase sendo um craque, pois ndo ha evidéncias
cientificas de eficacia de outra forma de remada “para frente” publicada na pragmatica

literatura que envolva o esporte da canoagem.

Na execucdo das primeiras remadas, principalmente nos eventos nacionais, ja é
possivel verificar a capacidade e comprometimento de ensinamento do professor, pois
fica muito nitido o desempenho técnico do atleta na adgua principalmente na fase de
iniciacdo. Por este motivo, se fosse para indicar aos professores os fundamentos mais
importantes, este, muito provavelmente, estaria iniciando o rol.

Alids, diga-se de passagem, aqui estd o fundamento que responde boa parte do
porqué de atletas com boa envergadura ter rendimentos muito abaixo do esperado.
Basta verificar em varios 6timos videos disponiveis na internet, como por exemplo:
https://www.youtube.com/watch?v=e8mKZOfJS1Y

E necessario que os movimentos da remada se encaixem na forma adequada
principalmente na fase do ataque, introduzindo a pa no maximo da extensao da torgao
ndo podendo colocar a pa muito proximo ao anel da embarca¢do onde se perde toda a
real possibilidade de tracdo equiparando atletas baixos e altos. Com um detalhe
prejudicial, os atletas baixos provavelmente serdao mais rapidos em concluir os ciclos de
remadas e com isso vao ganhar vantagem na velocidade da embarcacdo. O bom
treinador deverd se debrugar no tema e investir muito tempo na performance correta
do seu atleta neste fundamento.

O ciclo da remada divide-se em duas fases:
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‘ » A fase aquatica, com trés subfases:

\ /:"' e Ataque;
\/ e Tragdo;
e Saida.

> A fase aérea, com duas subfases:

/ \ e Subida do remo;
e Ataque aéreo

Qualquer manobra realizada com o remo ou com a prépria embarcagdo vai
influenciar diretamente no resultado da navegac¢do. De forma que o bom treinador e o
bom atleta terd que ter em mente as questdes fisicas e também matematicas que
envolvam os movimentos e rendimentos referentes & PROPULSAO — EQUILIBRIO —
CONDUCAO.

N3o basta apenas o atleta desempenhar com perfeicdo todas as fases da remada, se
o barco ndo permanecer equilibrado. Ou entdo se ndo houver rigoroso sentido na
conducdo da embarcacdo. Os espanhdis® costumam separar as diversas formas de
manobras em:

» Manobras de propulsdo: responsaveis em conseguir um deslizamento da
embarcacao seja para frente, para trds ou para lateral (técnica de remada
frente — remada ré — remada lateral)

» Manobras de equilibrio: responsaveis por manter e/ou restabelecer a
estabilidade do conjunto: remo/ canoista/ embarcacdo (apoio alto — apoio

baixo — rolamento).

» Manobras de condugdo: responsdveis para provocar ou corrigir as rotagoes
sobre o eixo vertical do barco (circulares — lemes — remada reversa).

» Manobras combinadas: correspondem a utilizagdo compartilhada das
manobras expostas acima (fundamentos previstos no DVD oficial — Nivel 2).

Os canoistas novatos tendem a utilizar as manobras em seu componente mais puro,
porém os canoistas experientes utilizam principalmente as manobras combinadas em
direcdo ao objetivo de navegacdo. Uma boa técnica de remada serd decisiva em manter
o barco deslizando na forma desejada, equilibrado e no sentido correto.

& “Iniciacion ao Piragiiismo”, 32 Edi¢do do Curso de Inicia¢cdo da Federagdo Espanhola, escrito por Eduardo

de Bergia Cervantes, José Maria Caubet i Molina, Ramdn Grau Navarro, Igndcio Muro Martinez e José Luis
Sanches Hernandez

. canoe --
copaconline.com &/ .
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A posicao base

\ / No caiaque o atleta deve ficar sentado sobre o assento, sendo que os Unicos pontos

’ // de contato do canoista com a embarcacao deveriam ser para as remadas em linha reta:
assento, calcanhares e finca-pés. Algumas modalidades e embarcaces todavia,
principalmente as que necessitam de muitos giros, forcam o contato das pernas e
joelhos nas paredes das embarcacdes. Este pormenor, porém, ndo tem o condao de
atribuir demérito a perfeita técnica da Canoagem Velocidade, pois arrancadas em
velocidade existirdo em qualquer disciplina.

O canoista sentado deve adotar uma posicao comoda, ndao forgada. Seu tronco
devera permanecer levantado, porém ligeiramente arcado (5 ou 10 graus) projetando o
queixo para frente. Cabeca sempre erguida olhando para o seu objetivo. Joelhos
ligeiramente flexionados permitindo a extensdao no movimento da remada. Pés firmes e
bem apoiados nos finca-pés.

1o
Forwwdiean

Vertical
eTmencely o

- 60
1T 130 Base

~ Mesuiwement o |

Figura 10
Erros comuns

e Dobrar exageradamente as costas para frente (flexdo dorsal);

e Manter as costas em angulo reto (90 graus) com o quadril;

o N3ao estar confortavelmente bem apoiado no assento;

e Apoiar as pernas nas paredes da embarcacdo na remada para frente;

e Baixar a cabeg¢a o que faz com que diminua a possibilidade de uma boa
respiracao além de provocar uma curvatura cervical indesejada.

Fase aquatica

Ataque - Comeca com a introdugdo da pa na agua e termina quando ela estiver
completamente submersa.
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» Posicdo inicial - O tronco deve girar ao lado da remada perto do seu maximo.
O braco devera encontrar-se quase que totalmente estendido a frente (varios
autores dizem que ndo devem estar completamente estendidos para se evitar
lesGes). O braco do lado contrario encontra-se flexionado pelo cotovelo, com
as maos na altura dos olhos e o cotovelo por baixo do ombro e atras dele. A
perna do mesmo lado encontra-se flexionada, com a outra estendida. O
guadril ligeiramente girado no assento ao lado da remada.

» Trajetdria do remo — Deve ser inserida na dgua o mais a frente possivel e para
baixo em posi¢do perpendicular ao eixo do deslizamento do barco.

» Bragos - O braco de tragdo quase que completamente estendido, acompanha
0 remo para baixo. O brago de comando é o responsavel da introducdo na agua

com movimento para frente e para baixo pressionando e direcionando a pa.
Neste caso a mao cruza de lado.

» Tronco - Existird uma torg¢do para permitir a extensdo do brago.

» Pernas — A do lado contrario estara estendida enquanto a do lado da remada

estard flexionada pronta para iniciar a extensdao no momento da tragdo, com
forte pressao exercida nos finca-pés.

Imagem 12 Imagem 13
Defeitos

e Braco de tracdo muito flexionado, provocando redugdo do comprimento da
remada no ataque.

e Punho flexionado para dentro, provocando uma maior tensdo e cansago no
antebrago.

A pa entra torcida na dgua e ndo em posicdo que consiga puxar a dgua de
forma uniforme. Desta maneira perde-se superficie de apoio da remada.
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Tracao - A segunda subfase comeca quando a pé estd completamente submergida e
terminard quando ela comecar a sair da dgua. Nesta fase deve-se buscar manter a pa
vertical no maior tempo possivel.

» Trajetoria do remo - Considerando como ponto de referéncia o barco, a
trajetéria é de deslocamento para tras. Esta trajetdria deve ser paralela a
embarcacgao, sendo mantido o remo o mais vertical possivel.

» Bragos - O braco de tragdo que no inicio se encontra estendido, vai realizar sua
acdo junto a torgdo do tronco. O brago de comando deverd manter a
verticalidade e profundidade da pa. As articulagdes do ombro e cotovelo sao
especialmente importantes porque dependera da firmeza da remada para nao
haver perda de energia devendo ser transmitida integralmente ao remo.

» Tronco - Deve girar sobre o seu eixo natural que é a coluna vertebral. A
amplitude deste giro do tronco deve ser a maxima possivel, porém sem afetar
a estabilidade do barco. Deve-se aproveitar esta amplitude maxima para
melhorar o deslocamento ou desempenho do barco. Seu movimento deve ser
regular durante toda essa fase.

» Pernas - A perna do mesmo lado da tragdo serd responsavel em fazer avancar
ativamente a embarcacdo imprimindo a aceleracdo. Consegue isso pela
pressao nos finca-pés com uma ligeira extensao da perna.

Imagem 14 Imagem 15
Defeitos

e Nao fazer torcdo suficiente deixando de utilizar os musculos maiores e mais
potentes do corpo.

e Braco de comando ndo passa em frente aos olhos, provocando menos
aplicacdo da for¢a no remo e perda de diregao.

e Punhos flexionados o que provocara tensao excessiva e possiveis lesdes.

e Estender completamente o cotovelo do braco de comando durante a tragao.
Isto provocara que o remo perca sua verticalidade.

@ 5
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e Tronco e bracos ndo trabalhando em conjunto. Isto faz que a forga aplicada ao
remo seja bem menor.

Saida - Comeca mais ou menos na linha do quadril, quando a p4 comeca a sair da dgua
e termina quando esta completamente fora da agua.

» Trajetdria do remo — Tomando como referéncia o barco, na saida da pa oremo
tem um deslocamento para fora. Este movimento é produzido pela mado que
encerra a tracao levando a pd um pouco mais distante do barco quebrando a
verticalidade. A completa saida da pd da inicio a fase aérea.

» Bragos - O braco de tracdo realiza um movimento traseiro para fora liberando
a pa lateralmente. Este movimento acontece devido a uma elevagao do braco
de tracdo que acaba separando o cotovelo do tronco. O antebraco comeca a
girar, levando o polegar para o interior, o que ajuda a liberar a p3, produzindo
0 inicio de uma nova remada.

» Tronco - O tronco prossegue sua rotacdo nesta fase e o quadril comeca a girar
sobre o assento acompanhando a torcao.

» Pernas - A perna do lado da tracdo deve estar estendida e a perna contraria
flexionada acompanhando o movimento dos gluteos deste lado e para frente.

Imagem 16 Imagem 17

Defeitos

e Braco de comando muito baixo fazendo com que a pa fique plana na agua,
dificultando o movimento de saida.

e Tirar a pa demasiada a frente o que reduzira a aplicacdo da forca.
e Flexionar excessivamente o cotovelo. Isto impedira que o tronco possa intervir,

o que produzirda uma menor aplicacdo da forca, sem falar em possibilidade de
lesdes.
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Fase aérea

Esta fase corresponde ao movimento em que a pa nao esta em contato com a
agua. Comecga quando a pa sai completamente da 4dgua e termina quando entra em
contato de novo, ao comec¢o da remada do lado contrario. Esta fase subdivide-se em
duas fases: subida do remo e ataque aéreo.

Subida do Remo

» Posicdo Inicial - O tronco encontra-se com torgdo para o lado do novo ciclo de
remada. O brago de comando estara ligeiramente flexionado pelo cotovelo
com a mao na altura da axila. Na visdo lateral a mao vai estar alinhada ao
tronco. Cotovelo estara atras e embaixo da linha do ombro. O brago de tracao
se encontra a frente, semiflexionado, na altura da garganta.

» Trajetoria do remada - A remada prossegue seu movimento para cima,
aproximando do canoista.

» Bragos - O bragco de comando continua sendo o responsadvel pela
movimentagao correta do remo e esta subfase vai durar até que o cotovelo se
situe ligeiramente para baixo do ombro estando a pa na altura do ombro atras
da cabeca.

Imagem 18

Defeitos

e Cotovelo excessivamente baixo, o que produz a forca se aplique para cima e
nao para frente.

e Cotovelo excessivamente alto. Isso aumenta a tensdo no ombro, facilitando
surgimento de lesdes.

e Levar a mdo muito perto da cabeca, o que faz que se perca amplitude na
torcao.
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Ataque Aéreo - Comeca no momento de conseguir a maxima tor¢do do tronco e a

posicdo mais distante da pa de ataque em relacdo ao canoista. Termina com a entrada
da pa na agua.

>

Defeitos

Trajetéria da pa - Neste momento o movimento é para frente buscando
colocar a pd na d4gua o mais distante que a envergadura permitir sem perder a
inclinagcdo correta do tronco. O movimento da pd de ataque é para baixo e
para frente.

Bragos - O braco de tracdo dirige-se para baixo, frente e fora. Buscando
introduzir a pa na agua. O braco de comando dirige-se para cima e frente até
a mao chegar na altura dos olhos. A colocac¢do da pa, corretamente orientada
para o ataque, é responsabilidade deste braco.

Tronco - Inicia-se a tor¢do maxima.

Imagem 19

Flexionar o punho excessivamente.

Elevar muito o braco, realizando a trajetdria por cima da cabeca.

Comecgar a girar o tronco muito rapidamente provocando uma redugao da
longitude da remada.

N3o completar a fase fazendo com que a pa ndo se encontre bem posicionada
(orientada para dentro ou para fora) perdendo superficie ao apoiar na dgua.

« Avaliagdo Scout Técnico para mudang¢a de nivel: Remar bem posicionado na
embarcacdo com bom desempenho, principalmente na fase do ataque da remada, ndo
permitindo que perca a sua respectiva potencialidade deixando de colocar a pa o mais
distante possivel. Ndo é o momento de se exigir perfeicdo na execucdo do fundamento.

Imagens 9 a 19 — IMEL - Fabio Scchena
Figura 10 — Racing Canoeing 2, publicado pela ICF, ano 2004, do autor Csaba Szanto

VIDEO LINK - https://youtu.be/bjaYlcAUgaQ https://youtu.be/ACI1wI3i-5¢
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5.4. Remada com pausa em caiaque

Otimo fundamento para se treinar também a técnica de remada. Consiste em
"pausar" a fase aérea demonstrando ao atleta os efeitos de uma boa transmissdao no
direcionamento e velocidade do barco além de forcd-lo a uma técnica mais apurada.
Pratica eficaz para aquecimento didrio e aprimoramento da técnica. A fase aérea
corresponde ao movimento em que a pa ndo esta em contato com a agua.

Imagem 20

> AVALIACOES TECNICAS ESSENCIAIS:

Para preparar o préximo ataque, o canoista devera acertar o angulo da pa e
terminar o giro de tronco até que fique em posicao de extrema torgdo;

O atleta devera aproveitar a inércia do movimento da embarcagdo para relaxar
a musculatura antes do novo ataque no lado oposto.

Esforco com o pé, no mesmo lado da remada, pressionando-o contra o finca-
pé, de forma a empurrar o barco para a frente.

Imagem 20 - IMEL- Fabio Scchena Dias Rodrigues

VIDEO LINK - https://youtu.be/QGZ4HC2F1Mc

5.5. Remada inclinada

Fundamento importante de equilibrio, técnica e destreza que deve ser praticado no
aquecimento do atleta desde o inicio das atividades em ambos os lados (direito e
esquerdo). Consiste em inclinar o barco em apenas um dos lados onde executara ciclo

completo de trés remadas, depois inverter o lado da inclinagdo e, consequentemente,
da remada.

> AVALIAC@ES TECNICAS ESSENCIAIS:
e Buscar o alcance maximo do ataque

e Ojoelhodolado oposto a remada deverd ficar levantado (flexionado) e a outra
perna estendida.
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e Com o remo fora da agua o atleta devera manter-se equilibrado.

e Puxar o remo préximo do barco (sentir o deslize)

e A proa deve se mover para a pa, permitindo que o ciclo seja repetido no
mesmo lado.

Imagem 21 Imagem 22 Imagm 23 Imagem 24

Imagens 21 a 24 - GBR- Videos de técnica da Federagdo Britanica de Canoagem

VIDEO LINK -

5.6. Remada lateral

A remada lateral é muito usada no caiaque polo e em descidas em rios de dguas
brancas. Segundo se percebe em vdrios trabalhos internacionais expostos na internet,
existem duas formas mais frequentes para se executar esse fundamento os quais
definimos em remada lateral dindmica e remada lateral estatica.

» Na remada lateral dindmica tanto o braco de comando como de tracdo sdo
trabalhados no sentido de “vai e volta”, sendo a pa inserida na agua na altura do
guadril do atleta e levada em “faca”, em angulo de 902 com a embarcacdo, até o
maximo que a envergadura dele permitir. Ao alcancar a distancia maxima de ambos
os bracgos estendidos, o atleta devera girar o punho de forma que o retorno da pa
nao seja mais em faca, mas sim com a frente virada de encontro com a lateral da
embarcacgao.

~ :y'

Figura 11 Figura 12

» Na remada lateral estatica o braco de comando fica praticamente parado na
horizontal em frente a cabega do atleta. Basicamente é o movimento do leme de
popa, com a diferenca de que no braco de tracdo o remo é colocado para agir com o
objetivo de arrastar o barco lateralmente através de pequenas circulares.

0 £
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Imagem 25

« Avaliagdo Scout Técnico para mudancga de nivel: Serd importante desenvolver bem as
duas formas de remada lateral de forma que o barco realmente se desloque sem que o
atleta perca o equilibrio.

Figura 11 — Canoe Polo, lan Beasley
Figura 12 — Iniciacion al Piraglismo, José Luis Sdnches Hernandez, Editorial Gymnos
Imagem 25- IMEL- Fabio Scchena Dias Rodrigues

VIDEO LINK - https://youtu.be/TIpA 5InjhU
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\ | 6. EXERCiCIOS

Y 6.1. Remando em linha
Numero de atletas: Trés ou mais
Habilidades
e Remada para frente
\ e Velocidade

e Aptiddo aerdbica/anaerdbica
Treino

1. Trés ou mais remadores formam uma linha Unica e remam em ritmo relaxado.

Caiaques devem manter cerca de 50 cm de distancia.
2. O ultimo remador se desloca para a frente da linha para assumir a posicdo de
lideranga.

3. Quando aquele canoista atinge a lideranga, o Ultimo repete a acdo.

4. Os canoistas continuam a girar do final da linha para a lideranga.
Comentarios

Este exercicio constrdi resisténcia e tem melhor resultado realizado acima de 200 m.
Ao ultrapassar, o canoista deve ficar préximo a linha, porém, em distancia suficiente
para ndo deixar colidir com as pds. Deve estar ciente da onda criada pela linha e da
necessidade de se remar em torno dela com esforca extra para supera-la. O exercicio
também pode ser usado com conducdo de bola, permitindo que os remadores
conduzam a bola enquanto se deslocam para a frente. Ao alcangar a lideranga, a bola é
deixada na d4gua pronta para o préximo velocista recuperar no final da fila.
Alternativamente, a distancia entre os caiaques pode ser aumentada para 1-1,5m
permitindo a realizacao de zig zag entre os barcos.

6.2. Arrancadas em velocidade (sprints)
Numero de atletas: dois ou mais
Habilidades
e Remada para frente
e Velocidade
e Giro com circular de proa e reversa
e Trabalho anaerdbico
Treino
1. Configure dois grupos em linha com 15 m de area desobstruida.
2. Os remadores formam pares com o primeiro remador de cada par alinhado ao
longo da linha de partida.
3. Em um sinal acordado, os remadores correm 15 m, giram e retornam a linha de
partida.

7 Todos exercicios copiados da obra Canoe Polo, de lan Beasley, 32 Edi¢dao, ano 2008.

ACODEPA

49

copaconline.com




A — ) -
Conleder pridn Panirravic sne de Covews

/ Pt Avsericen Care Pecdersting

4. A medida que os jogadores forem retornando, os demais jogadores na fila
repetem a acao.

5. A corrida continua até que cada jogador tenha completado 10-15 arrancadas em
velocidade.

Comentarios

Este € um exercicio anaerdbico porque cada jogador tem um descanso entre as
arrancadas em velocidade (sprints). O giro pode variar usando outras formas. Para maior
incentivo, faca disputa entre os pares (a primeira linha a terminar vence).

6.3. Arranques crescentes em velocidade
Numero de atletas: um ou mais
Habilidades
e Remada frente
e Velocidade
e Aptidao anaerdbica
Treino
1. Osremadores formam grupos e remam lentamente por 10 ciclos para a frente.
2. Em seguida remam rdpido outros 10 ciclos.
3. Apds, remam lentamente por 15 ciclos, seguidos por 15 rapidos.
4. Devem continuar alternando entre lento e rdpido, aumentando cinco ciclos a
cada arrancada, até chegar aos 50 ciclos.
5. Quando 50 ciclos forem alcancados, comece uma contagem inversa até chegar
nos 10 ciclos lentos.
Comentarios
Os jogadores devem manter uma linha constante através da agua e nao quebrar a
frente do grupo.

6.4. Giro com circular de proa e reversa
Numero de jogadores: um ou mais
Habilidades
e Circular de proa com reversa

Treino

1. Reme para frente 3-4 m. Inicie um giro de 3602 executando uma circular de proa
na direita para levar o barco através dos primeiros 902.
Siga imediatamente com a remada reversa na esquerda para completar 1809.
Continue o giro com uma segunda circular de proa para a direita.
Termine com uma segunda remada reversa esquerda para completar 3802,

5. Remar para a frente até o final.
Comentarios

Exercicio util para demonstrar a rotacdo total do corpo necessaria para girar do final
da circular de proa para o inicio da remada reversa. O exercicio pode ser variado para
ao invés da remada reversa utilizar a circular de popa.

PwnN
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6.5. Quadradio - Manobras basicas
Numero de atletas: um ou mais
Habilidades
e Curso para frente e para tras
e Desenho para a esquerda e para a direita
Treino
1. Remada para frente por 10 m.
2. Remada lateral direita por 10 m.
3. Remada ré por 10m .
4. Remada lateral esquerda por 10 m.
Comentarios:
O tamanho do curso pode ser variado para se
adequar ao Remadores.

6.6. Quadradinho - Lemes
Numero de atletas: um ou mais

Habilidades
e Lemes
o Giros
Treino

1. Remo dianteiro 4-5 m.
Execute um desenho de arco direito.
Remo dianteiro 3 m, desenho do arco esquerdo.
Remo dianteiro 3 m, desenho do arco direito.
Remo dianteiro 3 m, desenho do arco esquerdo. Para a frente remar para
finalizar.
Comentarios
Os remadores devem observar um ponto de referéncia a frente para ajudar a manter
um sentido constante. Varie a broca afiando o caiaque de ambos os lados.

vk wnN
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7. SEMANAS 3 e 4

A partir desse momento sera necessario que nos locais dos treinamentos tenham, no
minimo, trés conjuntos de balizas disponiveis para execu¢dao dos fundamentos da
Canoagem Slalom (o ideal seriam seis conjuntos pendurados em 3 cabos. Veja item 4.4
desta apostila). O objetivo agora é fazer com que o atleta desenvolva suas habilidades
passando por “alvos fixos” (portas) nas diversas formas existentes.

Para os futuros atletas de Canoagem Slalom serd a introdu¢do na modalidade
propriamente dita. Para aqueles que desejam se dedicar apenas ao Caiaque Polo, trata-
se de excepcionais exercicios de afinacdo da técnica de condugdo que ndo devem ser
desmerecidos. Nao é novidade para ninguém que um bom atleta de Canoagem Slalom,
consegue participar de uma competicdo de Caiaque Polo, com certo grau de
competitividade. Por outro lado, um bom atleta de Caiaque Polo enfrentara dificuldade
maiores em participar de uma prova de Canoagem Slalom com bom desempenho,
exatamente pelo fato de nao ter o habito e destreza necessarios para as passagens nas
balizas, além, é claro, da auséncia de treinamento em 4guas bravas (corredeiras).

Independentemente de discussGes que o tema possa levar, é de se lembrar que a
metodologia empregada visa objetivamente o aumento quantitativo de atletas em ambas
as modalidades. Além disso, ndo existe raciocinio légico que induza a compreensao de
qgue o aprendizado de uma disciplina vai prejudicar o aprimoramento técnico da outra, a
ndo ser a alegacao quanto a falta de tempo para treinamento, que também somente seria
justificavel para atletas do Nivel 4 — Cor Azul e ndo nesta fase atual onde as manobras de
propulsdo, equilibrio, conducdo ou combinadas devem estar sendo inseridas
cognitivamente com o objetivo de transformar em a¢Ges psicomotoras ou instintivas. Em
suma, a filosofia é de que através do aumento do nimero de atletas bem formados é que
se conhecerd os talentos da canoagem em ambas as disciplinas.

A estrutura para instalar as balizas em piscinas tem que ser algo bastante simples,
barata e facil de se implementar. Ndo se deve pensar em tamanhos oficiais, sistemas
complexo de regulagem ou outros pormenores que nao importam para o objetivo aqui
estabelecido. A CBCa e COPAC deverdo auxiliar para que cada nucleo encontre a sua
solucdo objetiva e eficaz, caso a caso. Ndo ha como se estabelecer um modelo padrao
tendo em vista que os locais de implantacdo dos nucleos ndo serdo iguais.

Os fundamentos a seguir foram embasados em um DVD elaborado pela Gra Bretanha
e que fard parte do material didatico a ser entregue aos nucleos. Trata-se de excepcional
material de apoio visual ao treinador que podera fazer toda a diferenca na compreensao
e na aplicacdo dos fundamentos sugeridos. Evidentemente que a nominagdo dos
exercicios foram adaptados para a realidade continental.
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) | A intencdo agora, é que todas as escolas se refiram ao mesmo fundamento de forma

f clara, havendo como se medir o grau de desempenho técnico, principalmente nos atletas

\ / iniciantes. Mais ou menos como no judo6, onde para cada faixa, existem fundamentos
\ / especificos que serdo examinados para a graduacao.

A canoagem comecara a aplicar essa avaliacdo da evolucdo de cada fundamento, da
forma mais objetiva possivel, através do “Scout Técnico”, que nada mais é do que uma
tabela Excel onde serdo oferecidas as notas devendo cada atleta obter uma avaliacdo

\ minima para passagem da fase do aprendizado. A partir de agora, ficard claro para o
treinador e para o préprio atleta, qual ou quais os fundamentos que terdo que se dedicar
mais.

7.1. Off set com leme de proa nas portas

Slalom, segundo o Google®, significa ziguezague em portugués. Portanto, estd na
esséncia da modalidade de Canoagem Slalom fazer curvas. Os tracados bem realizados
sdo essenciais para se definir uma trajetdria final mais rapida. No percurso de uma pista
de Canoagem Slalom vao existir “portas” (conjunto de dois tubos de pvc) sequenciais de
frente que obrigam a um deslocamento mais incisivo do atleta, definidas como “off-set”.

L10°

Fig. 14

Trata-se de um fundamento importantissimo que ndo é tao simples assim de ser
executado pelos jovens atletas, primeiro porque a habilidade em deslocar o barco para o
meio da porta estd longe de ser a ideal. Segundo porque for¢ara a desenvolver uma linha
de ziguezague na aproximacao que eles ainda ndo estarao habituados. Terceiro, e por
ultimo, a execugdo do leme na passagem, se nao desenvolvido com precisao, fard com
gue haja o toque na baliza.

Figura 14 — Acervo IMEL

VIDEO LINK -

8

https://www.google.com/search?g=slalom&oqg=slalom&aqgs=chrome..69i57j69i59j013j69i60j69i61j69i60
.4087i0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8
~ Q@ £
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Considerando que muitos nucleos vao treinar em piscinas de 25 metros, serd
oportuno que nas préximas duas semanas de treinamento, o exercicio se inicie a uma
distancia aproximada de 7 metros entre as portas e depois essa medida va se apertando
para forcar o entendimento da mudanca de linhas. No “Scout Técnico”, porém, a distancia
para avaliacdo desse Nivel sera aproximadamente entre 6 a 7 metros.

Por dltimo convém lembrar que na montagem das portas nas piscinas, ndo se deve
pendurar as portas em cabos fixados em postes que ndo possibilitem a mudanca de local,
pois isso impossibilitaria a altera¢cdo das distancias entre as balizas. O ideal é prender
esses cabos em varal longitudinais que possibilitem facilmente o deslocamento dos cabos
pelo treinador.

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Nesta fase inicial o exercicio consiste no atleta
passar no meio da porta (para evitar toques) executando o leme de proa. Ele
ndo poderd estar remando na passagem entre as duas balizas da porta. Devera
iniciar o leme pouco antes de entrar na porta e terminar o leme pouco apés a
saida da porta.

7.2. Off set com passagem remando

Praticamente o mesmo exercicio que o anterior, porém agora as curvas serao
diferentes pois a embarcacdo jd estard direcionada para a préxima porta no exato
momento da passagem. Na execucao desse fundamento para os atletas Nivel 2, ndo se
admitira a passagem muito proxima das balizas. Esta passagem também tera que ser
efetuada no meio das portas e sem que o remo esteja inerte em posi¢do de leme.

Figura 15

Esses trabalhos em off-sets definirdo a compreensao do atleta de alto rendimento na
Canoagem Slalom com relacdo a melhor linha a ser tomada durante uma competic3do.
Além disso, a utilizacdo do leme de proa com perfeicdo, seja antes da passagem ou
durante a passagem na porta, modificara completamente o nivel dos atletas iniciantes em
todo o Continente Americano, onde essa metodologia for empregada.

Figura 15 — Acervo IMEL

VIDEO LINK -
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e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: passagem efetuada no meio das portas e sem
que o remo esteja inerte, em posicao de leme. Tera que passar remando, no meio
da porta e sem toque, para uma boa avaliagdo.

7.3. Esquiva com os ombros

Trabalho com grau de dificuldade grande para os atletas de Nivel 2 que terdo como
objetivo encurtar ao maximo as linhas de um off-set, arriscando passar o ombro por
baixo da baliza sem toca-la. Perceba no video que o ombro que deve ser esquivado é o
mesmo da remada que iniciara a tracdo do novo ciclo. E interessante comecar a pratica
com balizas altas e ir diminuindo aos poucos, além de se fazer ida e volta na sequéncia
das trés balizas disponiveis em aguas calmas.

Imagem 26 Imagem 27 Imagem 28

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Para atletas do Nivel 2- Cor Amarela, essa
passagem sera muito complicada, principalmente se estiver na altura oficial de
“aproximadamente” 20 cm do nivel da dgua. Na avaliacdo do Nivel 2, as balizas
devem estar entre 30 a 40 cm do nivel da dgua e o que serd avaliado serd a
passagem do ombro que iniciard o préximo ciclo de remada embaixo da baliza
sem deixar o barco perder velocidade.

Imagens 26, 27 e 28 - IMEL- Fabio Scchena Dias Rodrigues

e VIDEO LINK -

7.4. Remada ré paralela as balizas

Embora ndo seja muito treinada, a remada ré é uma manobra importante que podera
ser utilizada em off sets onde a passagem normal pode ser invidvel diante do espago
curto entre as portas. Consiste em passar de lateral pelas balizas remando "ré". E um
fundamento utilizado em aguas bravas (corredeiras), porém tanto para a Canoagem
Slalom quanto para o Caiaque Polo, o exercicio de remada ré serd sempre de muita
utilidade.
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Havendo a possibilidade de se remar ré para acertar os “alvos” (portas) a brincadeira
f poderd se transformar em um excelente e divertido trabalho técnico para ambas as
modalidades. O off set deverd ser montado de acordo com o nivel técnico da turma.
Existem inumeras possibilidades de explorar de forma ludica este fundamento.

Remada Frente
’ m

. Remads Ré
» :

Remada Ré
—cm—

Remads frente

P

Figura 16

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Serd avaliada a velocidade coordenada da
remada ré, sendo que o movimento perfeito serd a passagem no meio das balizas
sem tocd-las e sem perder velocidade. A proa sempre apontada na mesma

direcdo.

Imagem 41- IMEL- Fabio Scchena Dias Rodrigues
Figura 16 — IMEL - acervo

e VIDEO LINK -

7.5. Giro com reversa e leme na passagem da porta

Fundamento utilizado para corrigir de forma rapida a linha através de um giro de 180
graus, facilitando a busca da porta seguinte. Consiste em realizar uma remada reversa
ou até mesmo uma circular de popa (sem levantar a proa) na aproximacdo da porta com
0 objetivo de alterar completamente a direcdo da proa da embarcacdo visto que para se
fazer a curva necessdria ndo haveria espaco ou se perderia muito tempo. Essa manobra
terd que ser realizada com velocidade e sem tirar o remo da agua na transi¢cdo da reversa

para o leme de saida.
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Imagem 29

Imagem 30

Imagem 31

AVALIACAO NO SCOUT TECNICO:

O giro terd que ser iniciado fora da porta,
porém o encerramento se dara

apods a passagem quando a proa estiver
direcionada para a baliza seguinte. Ndo sera permitido retirar a pa que iniciou a

reversa da agua, até que o movimento seja finalizado com a completa saida da
embarcacao.

Imagens 29 a 31 - IMEL- Fabio Scchena Dias Rodrigues

e VIDEO LINK -

7.6. Remonta Classica

As remontas se caracterizam pela cor vermelha de suas balizas, que normalmente
causam grandes pavores aos atletas iniciantes pelo simples fato de imaginar ter que
subir contra a corrente em uma pista de Canoagem Slalom. Entretanto, depois que

pegam a forma correta da execugdo, comegam a gostar e se dedicam mais a esse
fundamento do que qualquer outro.

Existem muitas formas de se executar uma remonta e a cada dia que passa, 0s
melhores atletas se aperfeicoam para tentar fazer de forma mais répida possivel, pois
ja esta mais do que comprovado de que muitas competicOes sao decididas na velocidade
de entrada e saida destas portas vermelhas. Diante de uma gama muito grande de
possibilidades de se executar as portas de remontas, alguns treinadores e atletas,
principalmente os principiantes, se “especializam”, de forma limitada e equivocada, a
imitar o fundamento que estd sendo utilizado pelo atleta campedo que estiver “na
moda”.

Toda compreensdo desportiva fica mais facil quando se faz uma alusdo ao futebol,
principalmente nos paises situados na América do Sul. Dessa forma vamos imaginar que
o atleta somente saiba chutar com a perna direita e o treinador o faca bater pénaltis
com a perna esquerda. A argumentacgao do atleta sera de que “nunca na minha vida eu

vou bater um pénalti com a perna esquerda, por este motivo ndo tem o menor sentido
esse treinamento”.
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Muito provavelmente o préprio treinador chegara a essa mesma conclusdo de que
realmente este atleta nunca deverd tentar bater pénalti com a perna esquerda. Ocorre
gue o objetivo ndo era exatamente de exigir que o seu atleta batesse um pénalti com a
perna esquerda, pois é evidente que a possibilidade de erro aumentaria muito. O
objetivo era fazer com que “instintivamente”, com a repeticdo exitosa da acdo, o jogador
possa executar com a perna esquerda qualquer bola que surja dentro da area do gol,
sem a necessidade de perder tempo para ajeitar o chute para a perna direita como fazem
varios atacantes do futebol mundial.

A mesma coisa acontece na canoagem. O bom atleta tem que saber executar os
fundamentos de formas variadas, pois em algum momento vai sobrar apenas uma opgao
para a realiza¢do eficaz na manobra e se nao houver plena confianga técnica, o desastre
podera ser enorme para ele e para o seu préprio Pais.

Na verdade, o que o treinador estard oferecendo ao atleta sdo mecanismos
perceptivos através do saber-fazer e expressao motriz, para que logo mais adiante ele
consiga definir sozinho e institivamente qual serd a melhor decisdo a ser tomada.
Estamos falando aqui no desenvolvimento do “dominio cognitivo” e “dominio
psicomotor”.

Portanto, o objetivo nesta fase de aprendizado ndo é, em absoluto, a velocidade no
desenvolvimento da acdo, mas sim a exata compreensdao dos movimentos técnicos
necessarios para a execu¢ao do fundamento. Os movimentos corretos serao a esséncia
a ser observada e ensinada. A velocidade sera conquistada ou adquirida com o passar
do tempo e inumeras repeticoes dos fundamentos.

O segredo na execucdo de todas as formas de remontas inicia ja na fase de
aproximagao que determinard o posicionamento e angulacdo corretos da proa na
entrada, passagem e saida da porta. E aqui que se entra a maior dificuldade de
compreensao dos atletas e se ndo fizerem na forma adequada, ndo vdo conseguir
executar com perfeicdo o movimento.

Dessa forma é importante ter sempre em mente que existem quatro fases para se
concluir uma porta com perfeicdo e caberd ao treinador descobrir as peculiaridades de
cada uma delas em todos os fundamentos, pois qualquer erro na interpretacdo nestas
fases importard na ma execucdo da agdo.

e APROXIMAGCAO (angulo correto da proa para se aproximar da porta);

e ENTRADA (angulo correto da proa para permitir a passagem do atleta pela
porta);

e PASSAGEM (passagem do tronco do atleta);

e SAIDA (angulo correto para escapar do toque na saida e projetar nova linha
de ataque);
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Outra definicdo importante para se evitar confusdes é saber onde fica a frente e as
costas das balizas, pois em algumas remontas o atleta tera que colocar a proa na frente
ou atrds da porta. Pois bem, para efeito didatico, tem-se como definicdo o olhar da
pessoa, ou seja, vendo as portas que estdo posicionadas rio abaixo as portas estdo de
frente, as que estdo rio acima estdo de costas, independentemente de cores. No Nivel 1
— Cor Branca, foi treinado o “leme de proa” e a “circular de proa”. Agora, na REMONTA
CLASSICA, nada mais é do que providenciar o giro utilizando esses dois fundamentos,
colocando a proa atras da porta na aproximacao.

Condigdes técnicas:
e APROXIMACAO - proa por tras da baliza;
e ENTRADA —inicio do leme de proa;
e PASSAGEM —final do leme de proa;
e SAIDA - circular de proa.

Remonta Cléssica

__L_g_l ——

L (&
~N

-

o

URTULAR 7 FROA ‘

<
[:.}f::;c,,' Znece s 1- Entrada e passagem com leme de proa
2- Saida com circular de proa
PROA - entracls atrés das porta

ENTTALA DA PROA PUS TRAS OA FUNTA

Imagem Imagem Imagem Imagem

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Entrada e passagem no leme de proa no centro
da porta, sem tirar a pad da dgua. Saida na circular de proa. Barco equilibrado.
Aproximacdo com a entrada da proa atras da porta.

Imagens 29 a 31 —

e VIDEO LINK -
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| 8. EXERCICIOS

¢

8.1. Cobracega
Numero de atleta: individual ou em dupla

Habilidades
e Memorizagao
e Equilibrio
e Controle de barco
e Calma
Treino

1. O atleta devera tentar fazer o off set, com uma tenda que tampe os olhos.

2. Os demais colegas devem direciona-lo gritando ao lado.

3. Quem realizar as trés portas com menos tempo e sem faltas, vence.
Comentarios
Exercicio ludico que deve ser realizado em aguas calmas. A criangada adora e serve para tirar
alguns pavores psicoldgicos de estar na dgua. Evidentemente que as balizas devem ser leves
e sem pontas, pois o impacto pode machucar o atleta.

8.2. Zigzag o

Numero de jogadores: trés ou mais

Habilidades a2
e Circulares -
e Lemes
e Giros leves -
e Posicdo do barco
) <>
Treino
1. Dois ou mais caiaques posicionam-se lado a lado, ﬁ

cerca de 3 m de distancia com as proas alinhadas.
2. O primeiro deve fazer zig zag entre os caiaques

estacionarios.
3. Encerrando o zig zag devera assumir posi¢do no final da linha.
4. Em seguida, o proximo remador deve iniciar o zig zag para continuar o exercicio.
Comentarios
Os remadores devem ter como objetivo manter o percurso o mais curto e direto possivel
sem atingir os caiaques estacionarios. E um excelente exercicio de posicionamento de barco
e desenhos das curvas.
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8.3. Off set paralelo
Numero de jogadores: dois
Habilidades
e Giros
e Aprimoragao das linhas
e Posicdo de barco
Treino
1. Dois jogadores se posicionam na borda dos fundos de uma piscina, com barcos
voltados para o centro.
2. Ao soar o sinal, ambos arrancam para fazer o off set devidamente instalados nas duas
metades da piscina.
3. Apbds a terceira baliza do off set ambos os atletas deverdo passar por uma Unica boia
qualquer, instalada no meio das duas pistas e retornarem pela raia oposta.
4. O primeiro jogador que passar a proa pela ultima baliza ganha.
Comentarios
Exercicio agitado que ajuda na técnica de remada e passagem pelos off sets. Se ndo houver
possibilidade de duas pistas, pode ser feito individualmente tomando tempo, mas néo fica
tdo divertido. Exercite os off sets com o leme nas portas, antes das porta e com esquivas.

8.4. Remonta classica passando por duas de frente
Numero de jogadores: individual ou em dupla
Habilidades
e Remonta Classica
e Compreensao da entrada da proa da embarcacdo na remonta
Treino
1. Exercicio semelhante ao anterior, com a diferenca que a Ultima baliza sera de remonta
e ndo mais de frente.
2. E possivel se fazer o mesmo exercicio em dupla com pistas individuais.
Comentarios
Este exercicio treinado em duplas em piscinas o nivel de dificuldade pode ficar bastante
complicado em virtude do balanco constante da agua. Muitos paises de ponta da Canoagem
Slalom treinam em piscinas, exatamente para encontrar essa dgua bastante mexida. Para os
atletas de Caiaque Polo, a habilidade de se passar entre as balizas e giros rapidos sera
bastante produtivo.

8.5. Off set com giro no meio
Numero de jogadores: individual ou dupla
Habilidades
e Giro de 180 graus
Treino
1. Mesmo exercicio do off set normal, porém ao passar pela porta central o atleta tera
que fazer o giro com reversa e leme na passagem.
Comentarios
Esse exercicio realizado em piscinas, com duas pistas, € muito dificil para os atletas

Nivel 2.
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8.6. Linhas retas do Zorro
Numero de atletas: um
Habilidades
e Giro com reversa e leme
e Remadaré
Treino
1. O objetivo é fazer um off set com linhas retas.
2. Faca alargada com a proa praticamente paralela a primeira porta, obrigando a
fazer o giro antes de passar.
3. Com o giro no local certo a linha até a préxima porta serd praticamente reta.
4. Devera passar a porta do meio em linha reta e iniciar a remada ré até a proxima
e ultima baliza do off set.
Comentarios
Aumente a velocidade da execucdo do exercicio de forma gradativa. Ndo espere a
execucdo com perfeicdo e rapidez nesta fase, pois ainda serd muito cedo para isso.

Giro com
reversa e leme
na frente da

2 porta
< |

Largada

ap—

Passagem em linha reta na . 2 G /—’—
porta 8, iniciando a remada [ e
ré para a porta 9 ‘ P 4
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9.SEMANAS 5 e 6

9.1. Remonta for¢ada

Aqui j& se trata dos avancos introduzidos por uma nova geracdao de atletas.
Normalmente, quando bem realizada, a execucdo desse fundamento é muito mais
rapida que a Remonta Classica. Para os atletas do Nivel 2, esse fundamento talvez seja
0 mais complicado de se realizar com perfeicdo, de forma que o indice de acerto é
bastante baixo nesta fase. Porém, tem que haver a iniciagdo pois no Nivel 3 - Cor Verde,
sera bastante utilizado. Apenas o corpo do atleta e popa passam pela porta,

absolutamente nenhuma parte da proa estara em algum momento entre as balizas.

Condigdes técnicas:

e APROXIMACAO - diferentemente da Remonta Classica, onde a proa tem
que ser colocada atras da porta, aqui a proa tem que estar a todo
momento na frente da porta. Para que isso aconteca, normalmente é
necessario um pequeno giro com leme de proa na aproximagao para
colocar o barco na posicao correta;

e ENTRADA —inicio da circular de proa;

e PASSAGEM — meio da circular de proa;

e SAIDA - final da circular de proa + leme de proa para orientar o barco e
dar inicio ao novo ciclo de remada.

Remonta Forgada

1
1

APROXIMA(AO - colocar a proa na frente da baliza.
ENTRADA +PASSAGEMe parte da SAIDA, vai
acontecer apenas com uma Circular de Proa,

SAIDA - ao final da Circular serd necessario um

***ENTRADA DA PROA leme de proa no lado oposto para direcionar o barco
NA FRENTE DA PORTA e dar inicio ao novo ciclo.

***APENAS CORPO DO ATLETA E A POPA DA
EMBARCAGAO PASSARAO ENTRE AS BALIZAS

-
&=

***0 objetivo dessa remonta é realmente a rapidez da passagem da cabeca, porém isso
guase sempre acontece no limite da penalizacdo de 50 segundos, de forma que desde o
inicio deve ser treinado a passagem com parte do tronco, para que nao paire dlvida para
os arbitros.
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Imagem Imagem Imagem Imagem

Dica: o grande segredo para a maioria talvez esteja no local correto de iniciar a Circular
de Proa. Tem que colocar a pa a frente da porta, sendo que ao tracionar mao e brago
vdo passar embaixo da baliza. Nesta fase ndo se deve permitir que o atleta passe
somente o pescogo, tem que fazer passar o tronco todo.

Imagem

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Para atletas do Nivel 2- Cor Amarela, essa
passagem sera complicada, porém aqueles que aprenderem possuem grandes
chances de estarem na frente nos eventos de iniciantes. Ndo se admitird passar
apenas o pescogo ou no limite. Tera que passar o tronco todo. Proa na frente da
Baliza e giro com circular de proa e leme.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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9.2. Remonta reversa

Outra possibilidade que em muitos casos sera a ideal, principalmente quando
houver uma dgua de retorno muito forte no local da remonta. Tem que ser
trabalhado e a garotada costuma gostar da execug¢do do fundamento que pode ser
realizada com a remada reversa (levantando a proa) ou até mesmo com uma Circular
de Popa (mantendo o barco plano).

Condigdes técnicas:

e APROXIMACAO - como na Remonta Forgada, aqui a proa também tera que estar
a_ todo momento na frente da porta. Ao contrario da Remonta Forcada onde
normalmente se tem que fazer uma pequena correcdo com um leme antes de
entrar na porta, aqui a embarcacdo ja se aproximara praticamente em linha com
as duas balizas, ndo havendo necessidade de correcdo. Porém, sera na
aproximagao (+ou- 1 metro antes de chegar na baliza) em velocidade que o
atleta devera dar inicio a Remada Reversa (ou circular de popa).

e ENTRADA — A popa ja estara afundada, assim como boa parte do remo que
iniciou a remada reversa e que somente saird da agua no inicio do novo ciclo de
remada. Somente tronco e cabeca do atleta, além da popa da embarcacdo
passarao entre as balizas, o restante, incluindo os bragos e maos, estardao sempre
a frente da baliza.

e PASSAGEM - E o momento de transicdo da remada reversa para o leme de proa,
sem tirar o remo da 4dgua, com o barco ja direcionado para a saida.

e SAIDA — Ao tracionar, o atleta deixard novamente o seu barco plano estabilizado
para seguir nova trajetdria.

Imagem Imagem Imagem Imagem
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Remonta Reversa

9

t
1

APROXIMAC}'\O: a remada reversa inicia
aproximadamente a 1 metro antes de chegar em
velocidade na baliza. A proa tem que passar na
frente da baliza.

ENTRADA: a popa ja vai estar afundada e somente o
tronco e cabeca do atleta passara entre as balizas.
Bracos e maos ficardo sempre a frente das balizas.
PASSAGEM: momento de transi¢do entre a reversa e

leme para direcionar o barco. N3o deve retirar a pa
da agua.

N v
o

**ENTRADA DA PROA
NA FRENTE DA PORTA

SAIDA: Ao tracionar o barco devera estabilizar para
dar sequéncia a nova rota.

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Passar o tronco. Proa na frente da Baliza e giro
com reversa (ou circular de popa) e leme sem tirar a pa da dgua. Barco equilibrado
na saida.

Imagens 29 a 31 -
e VIDEO LINK -

9.3. Remonta cldssica em “S”°

Normalmente quando se faz as remontas o atleta sai do mesmo lado que entrou
na porta. Porém nada impede que saia do outro lado, além disso, em certas ocasides,

dependendo do local onde esteja instalada na pista, esta serd a opcao mais répida
ou até mesmo possivel.

Existem algumas remontas que exigem a saida no local diverso da que entrou. As
remontas em “S”, que podem ser a classica ou forcada e também a Remonta Merano
gue sera comentada a seguir, sdo casos tipicos dessa inversao.

Condigdes técnicas:

APROXIMAGAO — Qualquer remonta em “S” (Classica ou Forcada) a aproximacdo

da proa se dara por tras da baliza. Na aproximacao o leme de proa devera ser
iniciado.

Piragliismo de Slalom: Clasificacion y Andlisis de los Remontes Clésicos - Marc Domenjé Cadeau, Francisco Cordi Soler y Joan
Fuster Matute. Publicado em Revista de Entrenamiento Deportivo. (Ver Entren Deport/ J Sports Training) 2013, 27(2)
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e ENTRADA - estard sendo encerrado o Leme de Proa para iniciar a tra¢cdo na
Circular de Proa sem tirar a pa da agua.

e PASSAGEM - Vai acontecer com a Circular de Proa, que iniciard mais ou menos
da altura do quadril do atleta para tras.

e SAIDA - Para corregdo da linha o atleta normalmente terd que executar um leme
de proa, para iniciar o novo ciclo de remada.

Imagem Imagem Imagem Imagem

Remonta em "S" classica

APROXIMAGAO - Proa atras da porta.
Leme de proa na aproximag3o.
ENTRADA - Leme de Proa
PASSAGEM - Circular de Proa

SAIDA - Leme de Proa

e AVALIAGCAO NO SCOUT TECNICO: E importante que o atleta aprenda a fazer essa
manobra sem tocar na baliza, independentemente da linha e morosidade que
estiver executando esse fundamento no inicio. Evidentemente terd que estar
ciente de que necessitara usar leme na entrada e saida, e circular de proa na
passagem. Na entrada e passagem a pda ndo sai da dgua.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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9.4. Remonta em “S” for¢ada

Mesmos principios da Remonta Classica em “S”, a Unica diferenga é que ao invés
de usar Leme de Proa na entrada, usa a Circular de Proa.

Condigdes técnicas:

e APROXIMAGCAO - Aproximac3o da proa se dara por tras da baliza.

e ENTRADA - Pequena circular de proa na altura da primeira baliza objetivando
colocar a proa e o tronco dentro da porta. Isso possibilitara uma segunda circular
do lado oposto na passagem.

e PASSAGEM - Circular de Proa, que iniciard mais ou menos da altura do joelho
para tras.

e SAIDA - Encerrada a Circular de Popa o atleta devera corrigir a linha executando
um leme de proa, para iniciar o novo ciclo de remada.

Imagem Imagem

Remonta em "S" for¢ada APROXIMAGAO - Proa atras da
e porta.

ENTRADA - Pequena Circular para
colocar a proa do barco e o tronco dc
atleta dentro da porta.

PASSAGEM - Circular de Proa da
altura do joelho para tras.

SAIDA - Leme de Proa para correcio
da linha e inicio do novo ciclo de
remada

> AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Manobra sem tocar na baliza, utilizando
circular de proa na entrada e na passagem, mais o leme de proa na saida.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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9.5. Remontaré

Raramente utilizado, normalmente apenas para corrigir eventual erro de
execu¢do em uma outra modalidade de remonta pretendida. Mas voltando ao
assunto do futebol, se chutar de bico pode ser considerado um fundamento, entdo
ha que se treinar.

Muito dificil encontrar em uma competicao atleta que planeje e execute com
precisdo uma remonta neste estilo. Isso aconteceu com o atleta brasileiro Pedro
Gongalves — Pepe, em uma etapa da Copa do Mundo na Alemanha, no ano de 2017.

Entretanto temos acompanhado nas redes privadas alguns treinamentos dessa
modalidade de remonta, que se utilizado em competicdes coma mesma
performance poderd surpreender muita gente grande. Porém, até que um
medalhista utilize dessa manobra

Imagem Imagem ' Imagem
Nesta remonta acima o atleta Pepe, utilizou dos seguintes fundamentos:

Condigdes técnicas:

e APROXIMAGAO - Aproximacio da proa se deu pela frente da baliza.
Aproximadamente 1 metro antes de chegar na porta iniciou uma Circular de
Popa.

e ENTRADA - Entrou de costas para a porta encerrando a circular de popa.

e PASSAGEM — Acontece a transicdo entre a Circular de Popa com o Leme de Proa
para direcionar a nova linha.

e SAIDA - Encerra com a tragdo do leme de proa.
**Todas as fases sem tirar a pa da agua.

Imagem
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Nesta outra opg¢do, mais apropriada para as piscinas, o atleta:

\ Condigdes técnicas:

e APROXIMACAO - Aproximacio da proa se deu por fora da baliza.
Aproximadamente 1 metro antes de chegar na porta iniciou uma forte remada
reversa que coloca a proa em direcdo a saida (pode ser utilizado uma circular de
popa, se preferir manter o barco plano).

e ENTRADA - Somente sera possivel iniciando a circular de popa do lado oposto.

e PASSAGEM — Acontece a transi¢do entre a Circular de Popa com a fase de tragao
do préximo ciclo de remada.

e SAIDA - Encerra com a tragdo do novo ciclo de remada.

**Depois que inicia a Circular de Popa na entrada, a pa nao sai mais da agua até
o término do fundamento.

Remonta ré

-

MOVIMENTO DA PROA
***Praticamente n3o
entra na porta. Somente
a popa devera passar.

> AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Independentemente da forma que for
utilizar, o importante é passar pela linha das portas de costas sem tocar nas
balizas.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

70

copaconline.com




Conleder aeidn Purmaric ane de Casees
/ Pary Avseri en Canoe Pederalion

9.6. Remonta merano

Batizada de Merano porque foi realizada pela primeira vez na cidade italiana com
o0 mesmo nome. Também nao faz parte do grupo das remontas mais utilizadas nas
competicdes internacionais e até um pouco dificil de se interpretar como a melhor
opcao buscar a baliza externa para depois retornar a linha mais rapida. A ndo ser que
a porta esteja muito mal colocada.

Enfim, mesmo que ndo seja utilizado nunca esse fundamento, é um bom exercicio
de técnica e percepgao das balizas e, por este motivo, esta inserido neste Programa
de Aprendizagem. Em sintese, consiste em conduzir a embarca¢do para a baliza
externa realizando uma linha diagonal que deverd passar pela frente da porta,
encerrando mais ou menos a metro e meio da linha da porta. Ao término dessa linha
reta desenvolvida, o atleta fara um giro de 180 graus para entrar na remonta e

retornar ao fluxo normal do canal.
Remonta mey

-

Proa por dentro da porta

CondigOes técnicas:

e APROXIMACAO — Com velocidade o atleta saird em diagonal do fluxo normal para
buscar passar ao lado da baliza externa da remonta, realizando um giro de 180
graus para a entrada.

o ENTRADA — Atleta deve passar entre as balizas remando.

e PASSAGEM — Em velocidade remando.

e SAIDA — Leme de proa ou circular de proa para alinhar se houver necessidade.

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Importante serd a aproximacdo e giro com
espaco para colocar o barco no centro da baliza sem parar de remar.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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10. EXERCICIOS

10.1. Das trés remontas
NuUmero de atleta: individual
Habilidades

e Remontas
Treino

1. Agora o fundamento a ser trabalhado nas trés balizas inseridas nas piscinas sera as
diversas formas de remonta.
2. O Treinador podera fazer a sequéncia utilizando uma mesma modalidade de
Remonta ou intercalar. Existem inimeras possibilidades para se criar neste treino.
Comentarios
Exercicio a ser realizado em aguas calmas. Se for possivel fazer duas linhas de trés portas na
piscina, para que dois atletas possam competir entre eles ao mesmo tempo, a dificuldade do
exercicio aumenta muito em virtude da &gua mexida.

10.2. Remontas no mesmo cabo
Numero de atleta: individual
Habilidades

e Remontas
Treino

1. Em um mesmo cabo pendurar duas portas a 6 m de distancia.

2. A cada duas passagens pelas portas trabalhando a entrada pela direita e pela
esquerda o atleta deverd executar uma remonta diferente, de acordo com
programacao prévia.

Comentarios

Este tipo de atividade pode tornar mais interessante para o proprio aprendizado se forem

os atletas que estejam ditando, um por vez, a forma de execugdo da proxima série.

10.3. Remontas em linha
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Remontas
Treino
1. Ao invés das remontas estarem em “off set”, as trés deverdo estar posicionadas em
uma mesma linha (ou margem) fazendo com que o atleta, na ida, trabalhe o lado
direito e no retorno trabalhe o lado esquerdo.
2. Todas as possibilidades de remontas podem ser utilizadas neste exercicio. Sdo
inUmeras as possibilidades.
Comentarios
Nao se deve deixar atleta parado por muito tempo, de forma que com uma Turma de 10
alunos o melhor a fazer é criar duas linhas de frente. Assim que o primeiro atleta chegar
devera entrar por Ultimo na fila oposta e o atleta que aguardava nesta mesma linha fara o
mesmo no sentido oposto.
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10.4. Competicao de remontaré
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Remontaré
Treino
1. O atleta se posiciona na linha de partida, onde o objetivo é passar por trés remontas
de costas.
2. O tempo sera paralisado quando o tronco do atleta passar pela Ultima remonta.

Comentarios
Exercicio que agita o ambiente, ainda mais quando se for possivel a execugcdo em dupla.
Qualquer toque deve ser adicionado 2 segundos ao tempo final.

10.5. Remontas com as maos
Numero de atletas: individual
Habilidades
e Percepcao da necessidade de boa angulacdo da proa
e Perfeita nocdo da importancia das circulares
Treino
1. Exercicio instrutivo e divertido para a criancada. Consiste em passar por trés remontas
remando com as maos, sem auxilio do remo.
2. E possivel se fazer o mesmo exercicio em duplas com pistas individuais.
Comentarios
Sdo inumeras as possibilidades de combinac¢des que se pode fazer neste exercicios. O
importante é sempre lembrar que o atleta precisa estar em atividade na dgua. Nao pode
deixar um atleta fazendo e outros nove parados sem fazer nada, aguardando a sua vez que
nunca chega... Isso é muito desestimulante.

10.6. Indo com as maos retornando com o remo
Numero de atletas: individual
Habilidades
e Remonta
e Construgdo da percepgao sensorial
Treino

1. Mesmo exercicio anterior, porém agora o atleta inicia a sequéncia das trés remontas
sem o remo.

2. Assim que terminar a terceira remonta o atleta devera se deslocar até a borda da
piscina para pegar o seu remo e retornar fazendo as mesmas remontas até chegar
ao ponto de partida.

Comentarios
Exercicio divertido que exige trabalhar a técnica e a lucidez nos movimentos em
virtude da pressao exercida pelo adversario e publico presente.
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11. SEMANAS 7 e 8 — Canoa

Nas préximas quatro semanas os nucleos devem se dedicar a pratica da canoa. Com
a simples retirada do banco da embarcacdo e fixacdo de joelheiras confortaveis, o K1
Slalom modelo oferecido pela COPAC se transformard em C1 Slalom. Trocando o remo
duplo pelo de pd simples, o atleta se transformard em “canoista” na verdadeira acepcao
da palavra.

Serdo semanas decisivas para aflorar ou n3o verdadeiras paixdes. E evidente que o
despertar da paixdo poderd ocorrer em qualquer fase da vida do atleta, assim como a
contemplacdo de embarcag¢des novas deve ser rotina em sua vida desportiva. Quanto
mais embarcacdes experimentar, de qualquer disciplina, maior a possibilidade de
identificar a verdadeira paixdo.  J4 houve um primeiro contato com esta embarcacao
no Nivel 1 — Cor Branca. Agora sera o momento do menino ou da menina realmente
demonstrar interesse em aprender essa categoria que é uma das mais belas de todas as
modalidades de canoagem, além de ser uma disciplina olimpica importantissima para o
Pais.

Com muitos poucos atletas no mundo todo, trata-se de uma disciplina milenar
dominada pelos indios canadenses e norte-americanos desde os primérdios da
civilizagdo. Os Estados Unidos e Canadd ja dominaram o mundo nessa embarcag¢ao nos
anos 80 e apds a ascensdo dos europeus no final da década de 90, houve um declinio
muito grande do nimero de bons canoistas. Essa nova metodologia de ensino pretende
retomar a fase de sucesso do continente. Eisso somente sera possivel, se houver o apoio
dos nucleos seguindo a risca este planejamento.

E de fundamental importdncia que os jovens aprendizes experimentem essa
embarcacdao e que os treinadores dediquem boa parte de seus estudos aos seus
inumeros segredos. Nestas quatro semanas, acaso perceba o deslumbramento ou “jeito”
do menino ou da menina com a canoa, o treinador deverd incentivar diariamente a
execucao dos fundamentos, até mesmo praticar alguns fundamentos do Caiaque Polo
ajoelhado ao invés de sentado. Por que ndo? Tudo se adapta. O que ndo pode é perder
a oportunidade de se ter um grande canoista de C1 Slalom, seja no masculino ou no
feminino.

Normalmente, por ndao estar muito habituado e ndo ter muitos conhecimentos dos
fundamentos que envolvem a embarcacdo, o proéprio treinador desmotiva o
aprendizado ou, pior ainda, utiliza de desculpas embasadas em discursos irreais de que
um bom atleta de caiaque ndo tem condicGes de ser bom atleta de canoa.
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As meninas ja comprovaram que essa teoria é uma faldcia. Praticamente todas as
atletas TOP de caiaque sdo também TOP em canoas. No masculino o nivel técnico é bem
superior e complica um pouco estar nas finais internacionais nas duas categorias, porém
ja houve vdrios casos de atletas serem campedes em caiaque e canoa, ndo havendo
motivos para duvidar que isso possa acontecer de novo.

Independentemente de discussdes neste sentido, o fato é que os atletas deste
Programa de Aprendizagem estdo iniciando sua carreira e qualquer bom treinador do
mundo sabe que quanto mais estilos de embarcacdes o menino e a menina
experimentarem sera étimo para o aprendizado. Sem falar que existe uma necessidade
real de se aumentar o numero de atletas em C1, tanto no masculino como no feminino.
Portanto, descobrindo uma paix3o ou talento nessa embarcacdo, NAO DESPERDICE.
INCENTIVE (mesmo que para isso tenha que deixar o caiaque de lado daqui para frente).

11.1. Repeti¢cdes de remada no mesmo lado

Em varios fundamentos da C1 sera necessaria a repeticao da remada do mesmo lado,
seja no lado favordvel ou na remada cruzada. Independentemente se o atleta for destro
ou sinistro ou se consegue remar dos dois lados.

Alids sobre remar dos dois lados, é importante ouvir o midiatico e talentoso atleta
francés Ettiane Daille'®, em um dos seus numerosos videos no youtube, que diz com
muita propriedade o seguinte:

“Em C1 observamos de que lado estd remando o remador. Um remador
canhoto segura o tubo!! com a m3o esquerda e o remador destro segura o
tubo com a mao direita. Quando vocé estd na posi¢cdao de canhoto e escolhe
atravessar o remo sobre o barco, com um gesto ligeiramente bizarro,
permite que vocé reme para a direita, mantendo a sua mao esquerda no
tubo. E o gesto que chamamos de — remada cruzada. Obviamente que é
possivel fazer o mesmo do outro lado. Outra solugao possivel é trocar o remo
de lado. Neste caso, passamos de um remador destro para um remador
canhoto. Tradicionalmente, durante anos, os atletas ndao trocam.
Sistematicamente preferem usar a remada cruzada quando necessario.
Pouco a pouco acho que os costumes estao evoluindo. Hoje, vemos cada vez
mais atletas que sdo capazes (ou querem) mudar de lado e também usar as
remadas cruzadas em ambos os lados. Se eu puder dar um conselho para um
jovem entre 10 ou 15 anos que queira se tornar futura estrela de C1 Slalom,
diria para ser capaz de fazer o mesmo nos dois lados. Ou seja, ser remador
de direita e de esquerda, e ter capacidade de fazer a remada cruzada de
ambos os lados. Acredito que as suas chances vao melhorar”.

10 https://www.youtube.com/watch?v=azSyblbKc9w&t=590s
11 N3o confundir o tubo com a empunhadura
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Ettiane Daille da ainda um exemplo pratico para facilitar o entendimento:

“Se resumirmos, existem trés maneiras principais de fazer uma remonta em
cl, que sdao comumente utilizadas. Fazer isso na remada favoravel, na
cruzada ou trocando de mao. Neste ultimo caso ndo é realmente facil,
especialmente para reiniciar apds o giro. Atletas muitas vezes usam essa
técnica quando é possivel aproveitar um ponto de apoio. Ai sim, essa troca
de mao podera ser muito eficaz”.

Existe uma técnica para posicionar a pa ao atague novamente tanto para a remada
no lado favordvel como para as remadas cruzadas. E muito importante nesta
metodologia de trabalho que os jovens atletas treinem os fundamentos em ambos os
lados.

Condigdes técnicas:

> LADO FAVORAVEL: A pa sai da dgua. Perceba pelas imagens abaixo que que no
momento que a remada chega no quadril do atleta a pa comeca a se afastar do
barco com o objetivo de se livrar da agua e retornar para novo ciclo de remada.
Para levantar da agua o angulo do braco de tracdo vai diminuindo e o braco de
comando vai sendo deslocado para a frente.

Imagem Imagem Imagem Imagem

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: postura, verticalidade do remo, saida da 4gua
sem levantar respingos em exagero, tragao com brago quase que completamente
estendido.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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» REMADA NA CRUZADA: A pa ndo sai da agua. Veja que no momento que a
remada chega no quadril do atleta, a mao de comando sobe e o punho gira de
forma a deixar a pa pronta para deslizar “em faca” na dgua até o novo ponto de
iniciar a tragao.

***Cuidado para ndo oferecer um remo muito grande para a crianga, onde esse
trabalho sera dificultado ou impossibilitado.

Imagem Imagem Imagem Imagem Imagem

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

11.2. Leme na cruzada

A remada cruzada é uma das caracteristicas da canoa, pois o remo tem apenas uma
pa o que acaba exigindo um movimento assimétrico. Mesmo sendo em lado opostos,
com posicionamentos diferentes dos bracos e tronco, o atleta terd que dominar a
técnica necessaria para executar com perfeicdo a remada em ambos os lados. LADO
FAVORAVEL é chamado o lado onde o atleta rema normalmente. LADO DESFAVORAVEL
€ o da cruzada. Ndo ha que se falar em leme de popa ou proa na cruzada porque parece
impossivel o movimento ser executado da cintura para tras.

CondigOes técnicas:

e Oremo (pa e tubo) deve ser mantido o mais vertical possivel. A acdo normal
dos jovens atletas é inclinar o remo nao colocando o brago de comando na
posicdo correta;

e Se oleme for para a esquerda, a tendéncia da canoa é levantar um pouco a
borda esquerda, pois o peso sera descarregado no joelho direito;

e O objetivo do leme de proa é mudar a linha que podera ser de forma ténue
ou acentuada, de acordo com o angulo que o atleta der girando as
munhecas. Quando maior o angulo, maior o giro.
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e Pararealizar o leme de proa na cruzada (cintura para a frente) é importante
gue ao inserir a pa na agua a mao de comando (brago de cima) e a mao da
tracdo (braco debaixo) estejam quase que no mesmo plano vertical, dessa
forma havera mais espaco para se trabalhar o giro do punho ao deslocar a
pa para o fundo e para a frente com a angulacdo pretendida.

e O brago de comando deverd afundar o remo, enquanto o brago de tragdo
levard o remo para a frente até o maximo da extensao possivel, FACILITANDO
A ROTACAO DO PUNHO.

e Ambos os punhos terdao que trabalhar na rotacdo firme da pa para execucao
da angulagdo necessaria.

e O movimento se encerra com a tragdao na cruzada.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
11.3. Off set com leme de Proa nas portas

Os mesmos exercicios realizados com o caiaque devem ser realizados com a canoa.
Fundamento que deve ser treinado sempre pois a passagem pelas portas é a esséncia
da Canoagem Slalom. Nesta fase essa tarefa ndo serd tdo simples assim para ser
realizado pelos jovens atletas, porém é necessario que se incentive a praticar passando
pelo “MEIO” das portas em off set. Ndo se deve permitir ou estimular passar rente as
balizas nessa fase de aprendizado. O objetivo agora é conscientizar para ndo haver
toques nas balizas através de uma passagem segura.

> AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: o objetivo é que na ENTRADA, PASSAGEM e
SAIDA da porta o atleta esteja realizando o leme de proa. Além disso a
embarcacdo devera passar pelo no meio da porta.
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Imagem Imagem Imagem

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

11.4. Off set com leme de proa antes das portas

Praticamente o mesmo exercicio que o anterior, porém agora as correc¢des das linhas
devem ser realizadas fora das portas, no momento da APROXIMACAO. Ao passar pelo
meio das portas o atleta deverd estar remando normalmente.

Esses trabalhos em off-sets, como ja dito anteriormente, definirdo a compreensao do
atleta de alto rendimento na Canoagem Slalom com relacdo a melhor linha a ser tomada
durante uma competicdo. Além disso, a utilizacdo do leme de proa com perfeicdo, tanto
na favoravel quanto na cruzada, modificard completamente o nivel dos atletas iniciantes
em todo o Continente Americano, onde essa metodologia for empregada.

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: passagem efetuada no meio das portas e sem
gue o remo esteja inerte, em posicdo de leme. Terd que passar remando, no meio
da porta e sem toque, para uma boa avaliacdo.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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11.5. Giro com leme de proa na passagem da porta

Nesta fase o exercicio deve ser realizado em aguas calmas e ndo em
corredeiras. Consiste em fazer um giro de 180 graus no lado favoravel do atleta
antes de entrar na porta. Ndo pode ser utilizada remada cruzada em nenhuma
fase.

Condigdes técnicas:

e APROXIMACAO: Leme de proa com objetivo de iniciar o giro de 180 graus
do barco antes da entrada da porta;

e ENTRADA: final do leme;

e PASSAGEM: inicio da tragao do novo ciclo de remada na favoravel;

e SAIDA: remada favoravel.

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Aproximacdo com velocidade e giro iniciando
proximo a primeira baliza para que possibilite a passagem no meio da porta, sem
toques.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

11.6. Giro na cruzada

Treinar que os ciclos de remadas na APROXIMACAO, PASSAGEM e SAIDA
sejam todos realizados na cruzada. Além disso o giro deverd iniciar fora da
baliza, porém terminar ja na fase da SAIDA.

Condicdes técnicas:

e APROXIMAGAO: na remada cruzada

e ENTRADA: leme de proa para inicio do giro na cruzada
e PASSAGEM: final do leme na cruzada

e SAIDA: remada cruzada
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e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Aproximacdo com velocidade e giro iniciando
préximo a primeira baliza para que possibilite a passagem no meio da porta, sem
toques. Nao usar remada no lado favordvel.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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\/ 12.1. Diminuindo a cruzada
NiUmero de atleta: individual ou mais
Habilidades
e Remadaem linha
Treino

\ 1. Colocar o grupo para fazer 25 metros em linha com, no méaximo, 15 remadas
cruzadas;

2. Depois de um tempo de treinamento, baixar o nimero de cruzadas para 10;

3. Com o passar do tempo devera fazer com, no maximo, 5 remadas cruzadas;

4. Perfazer todo o percurso sem utilizar remada cruzada.
Comentarios
Exercicio a ser realizado em aguas calmas. Se for possivel fazer varias linhas na piscina, a
dificuldade do exercicio aumenta muito em virtude da agua mexida. O atleta devera aprender
a trabalhar com a inclinacdo do barco e forcando o joelho para eliminar gradualmente o
numero de cruzada.

12.2. Off set com giro no centro
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Aprimorar o entendimento das linhas
e Trabalhar o giro
Treino
1. Atleta deve iniciar o off set passando remando dentro da primeira porta;
2. A passagem na segunda porta do off set deve ser através do giro;
3. Na ultima porta deve passar remando
Comentarios
E interessante pegar os tempos dos atletas para que eles mesmo percebam se esta ou
nao havendo evolucdo e para que experimentem novas linhas na intencdo de “entenderem”
qual seria a melhor opcdo a ser tomada em uma competicéo. O atleta terd que dizer qual a
linha que ele usou e qual a nova linha que ira experimentar até que ele préprio encontre a
solucgao ideal.

12.3. Off set com giro de centro 2
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Aprimorar o entendimento das linhas
e Trabalhar o giro
Treino
1. Atleta deve iniciar o off set realizando o leme de proa dentro da primeira porta;
2. A passagem na segunda porta do off set deve ser através do giro;
3. Na ultima porta deve passar também realizando o leme de proa (ndo pode passar
remando)
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Comentarios
Mesma inten¢do do exercicio anterior, agora utilizando linhas mais apertadas.

12.4. Off set de giros
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Giros
Treino
1. Em off set classico, o atleta devera passar pelas trés balizas, realizando os giros;

Comentarios

Exercicio que deve ter como meta manter o barco equilibrado (plano) e o aumento
gradual da velocidade. Deve ser trabalhado ida e volta para exercitar os dois lados da mesma
forma.

12.5. Off set paralelo
Numero de atletas: dois

Habilidades
e Passagens em off set
e Giros

Treino

1. Onde for possivel inserir duas linhas de trés portas em off set montadas de forma
que possibilite a disputa paralela, ambas as embarcacdes se posicionam antes da
primeira porta, no meio das linhas, com ambas as proas encostadas;

2. Ao comando do treinador, ambas as canoas giram para dar inicio ao seu off set;

3. Ao passar pela Ultima porta do off set o atleta deve sair por fora da sua linha e
retornar ao ponto de partida. Vence quem chegar primeiro

Comentarios
Se houver poucos atletas no grupo o exercicio pode ser dado continuidade invertendo as
linhas na chegada, exigindo uma segunda passagem do atleta (na outra linha).

12.6. Siga o Rei

Numero de atletas: trés ou mais

Habilidades
e Off set
e Linhas
Treino

1. Colocar os atletas em linha, um atras do outro;

2. Iniciam o off set fazendo a linha determinada pelo treinador, um atleta em seguida
do outro;

3. Quando o primeiro atleta passar devera ingressar por Ultimo da fila a iniciar novo
ciclo, com outra linha ditada pelo treinador.

Comentarios

Exercicio dinamico com a inten¢do de ndo deixar ninguém parado e que entendam

cada vez mais a necessidade de acertar as linhas para nao tocar nas balizas.

ACODEPA
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SEMANAS 9 e 10 - Canoa

13.1. Equilibrio
Quando o atleta de C1 descobrir que o trabalho de joelhos e quadril influéncia de
forma determinante para a realizacdo das curvas, a tendéncia é de que a execucdo de

todos os demais fundamentos fique bem mais simples.

O primeiro exercicio a ser realizado é aumentar gradativamente a inclina¢do da canoa
com o auxilio do remo fora da agua para manter o equilibrio, conforme filmagem
encontrada no youtube: https://danielgoddardcoaching.weebly.com/blog/upstream-

gates-progression

Imagem

Imagem

Imagem
O segundo exercicio consiste em se direcionar a uma baliza com a inten¢do de girar

em torno dela, sem usar nenhum tipo de remada, apenas a inclinagao do corpo,

conforme acima e a ilustracdo no youtube:
https://danielgoddardcoaching.weebly.com/blog/upstream-gates-progression

copaconline.com
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*** Quanto maior a inclinacdo, mais nitida a curva;

*** Se houver inclinacdo do tronco para a frente, o peso sera direcionado ao joelho
melhorando também a inclinacdo do barco e, consequentemente, devera girar melhor.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

13.2. Remonta classica

Na canoa nao se deve inventar muita coisa para realizar as portas de remontas. Em
sintese serdo de duas formas: a classica, realizada no lado favoravel e as realizadas na
cruzada. Para a fase de iniciacdo, o objetivo é priorizar o ensino nestas duas formas

podendo forcar um pouquinho mais na favoravel através da Remonta Reversa e
aprender passar nas Remontas em “S”, nada além disso

Condigdes técnicas:

APROXIMAGCAO - proa por tras da porta;
ENTRADA — inicio do leme de popa;
PASSAGEM - final do leme de popa;

SAIDA — leme de proa + tracdo sem tirar a pa da d4gua em nenhuma fase.

Imagem

AVALIAGAO NO SCOUT TECNICO: Aproximagdo com velocidade com a proa atras

da porta e giro iniciando com o leme de popa préximo a primeira baliza. Sem tirar

o remo da agua, transformar o leme de popa em leme de proa na saida. Nao tocar
na baliza.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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13.3. Remonta na cruzada

Condigdes técnicas:
e APROXIMAGAO - proa por tras da porta;
e ENTRADA —inicio do leme na cruzada;
e PASSAGEM - final do leme na cruzada;
e SAIDA - remada cruzada sem tirar a pa da 4gua em nenhuma fase.

B B P

Imagem Imagem Imagem

e AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Aproximacdo com velocidade colocando a proa
atrds da porta e giro iniciando com o leme na cruzada préximo a primeira baliza.
Sem tirar o remo da dgua a remada cruzada continuara até a saida. Ndo tocar na
baliza.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

13.4. Remonta classica em “S”

CondigOes técnicas:

APROXIMAGAO - proa por tras da porta;

ENTRADA — inicio do leme de proa;

PASSAGEM - final do leme e inicio da circular de proa;
SAIDA — remada cruzada.

Imagem Imagem Imagem
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AVALIACAO NO SCOUT TECNICO: Aproximagdo com velocidade
colocando a proa atrds da porta. O giro se inicia com o leme na cruzada
préximo a primeira baliza. Sem tirar o remo da agua a remada cruzada

continuara até a saida. Nao tocar na baliza.

Imagens 29 a 31 -

VIDEO LINK -

13.5. Remonta na cruzada em “S”
Aproximacdo se faz com a remada cruzada (a), porém de forma aberta para que

a ENTRADA (a) e PASSAGEM (b) sejam realizadas quase que em linha reta sendo
necessarias pequenas correcdes através de lemes. SAIDA (c) com leme de proa do

lado favoravel.

Condigdes técnicas:

e APROXIMACAO - aberta ja com a remada cruzada;
e ENTRADA - remada cruzada normal;
PASSAGEM - remada cruzada normal com pequeno leme necessario a

[ J
corregao;
SAIDA — leme de proa no lado favoravel.

Imagem

Imagem

Imagem

copaconline.com

e AVALIAGCAO NO SCOUT TECNICO: Aproximacdo com velocidade colocando a proa
atrds da porta. O giro se inicia com o leme na cruzada préoximo a primeira baliza.
Sem tirar o remo da 4dgua a remada cruzada continuara até a saida. Ndo tocar na
baliza.
Imagens 29 a 31 -
e VIDEO LINK -
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13.6. Remonta na reversa'?

E a forma mais rdpida de se realizar a remonta no lado favoravel, porém n3o vai ser
muito facil para os atletas do Nivel 2 — Cor Amarela, visto que necessita de um equilibrio

e dominio muito grande da embarcagdo. Ndo sdo todos os que conseguem nessa fase,
mas é interessante que comecem a entender os movimentos.

Condigdes técnicas:

APROXIMAGCAO - proa pela frente da porta. Inicio da remada reversa;
ENTRADA - final da remada reversa, sendo que a pa fica “cravada” para
iniciar a tracdo de um novo ciclo enquanto serve de apoio para o atleta.
PASSAGEM — apenas o tronco e cabega passam por baixo da baliza.

e SAIDA — tracdo para novo ciclo.

Imagem

Imagem Imagem

e AVALIAGAO NO SCOUT TECNICO: Equilibrio do barco e passagem do tronco sem
toque. Proa colocada na frente da porta para iniciar a remada reversa.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

12 https://www.youtube.com/watch?time_continue=33&v=3ilYEqth-yw&feature=emb _title
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14. EXERCICIOS

14.1. SO no equilibrio
Numero de atletas: trés ou mais

Habilidades
e Equilibrio
e Linhas
Treino

1. Colocar os atletas em linha com uma determinada baliza;
2. Todos saem lateralmente ao mesmo tempo em dire¢do a sua respectiva baliza;
3. Metro e meio antes de chegar na primeira baliza devera parar de remar e conseguir
entrar na porta sem nenhum toque.
Comentarios
Exercicio dinamico, animado que pode ser feito de ambos os lados. Cada treinador
devera inovar nas inUmeras possibilidades de se fazer algo de forma ludica, de acordo
com a idade dos atletas, porém extremamente importante para o desenvolvimento
técnico.

10

AT

14.2. Das trés remontas em C1
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Remontas
Treino
1. Agora o fundamento a ser trabalhado nas trés balizas inseridas nas piscinas sera as
diversas formas de remonta.
2. O Treinador podera fazer a sequéncia utilizando uma mesma modalidade de
Remonta ou intercalar. Existem inUmeras possibilidades para se criar neste treino.

89
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Comentarios

Exercicio a ser realizado em aguas calmas. Se for possivel fazer duas linhas de trés portas na
piscina, para que dois atletas possam competir entre eles ao mesmo tempo, a dificuldade do
exercicio aumenta muito em virtude da dgua mexida.

14.3. Remontas no mesmo cabo
Nudmero de atleta: individual
Habilidades
e Remontas
Treino
1. Em um mesmo cabo pendurar duas portas a 6 m de distancia.
2. O atleta devera trabalhar remontas no lado esquerdo e no lado direito alterando de
lado o remo, bem como as cruzadas de acordo com programacao prévia.
Comentarios
Este tipo de atividade pode tornar mais interessante para o proprio aprendizado se forem
os atletas que estejam ditando, um por vez, a forma de execucao da préxima série.

14.4. Remontas em linha
Numero de atleta: individual
Habilidades
e Remontas
Treino
1. Ao invés das remontas estarem em “off set”, as trés deverdo estar posicionadas em
uma mesma linha (ou margem) fazendo com que o atleta, na ida, trabalhe o lado
favoravel e no retorno trabalhe a remada cruzada.
2. Todas as possibilidades de remontas podem ser utilizadas neste exercicio. Sao
inUmeras as possibilidades.
Comentarios
Nao se deve deixar atleta parado por muito tempo, de forma que com uma Turma de 10
alunos o melhor a fazer é criar duas linhas de frente. Assim que o primeiro atleta chegar
devera entrar por ultimo na fila oposta e o atleta que aguardava nesta mesma linha fara o
mesmo no sentido oposto.

14.5. Competicao de remonta forgada
Numero de atleta: dois ou mais
Habilidades
e Remonta forcada
Treino
1. Os atletas se posicionam na linha de partida, onde o objetivo é passar por uma
remonta no lado favoravel de forma forcada. A distancia até as portas deve ser a
mesma para todos.
2. Otempo sera paralisado quando os atletas passarem por uma determinada marcacao
final.
Comentario
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Exercicio que agita o ambiente, ainda mais quando se for possivel a execugdo em dupla.
Qualquer toque deve ser adicionado 2 segundos ao tempo final e a passagem incompleta

ou ndo passagem, 50 segundos.

14.6. Remontas com as maos
Numero de atletas: individual

Habilidades
e Percepcao da necessidade de boa angulagao da proa

e Perfeita nocdo da importancia das circulares

Treino
1. Exercicio instrutivo e divertido para a criangada. Consiste em passar por trés

remontas remando com as maos, sem auxilio do remo.
2. E possivel se fazer o mesmo exercicio em duplas com pistas individuais.

Comentarios
Sdo inlmeras as possibilidades de combinagdes que se pode fazer neste exercicios. O

importante é sempre lembrar que o atleta precisa estar em atividade na dgua. Nao pode
deixar um atleta fazendo e outros nove parados sem fazer nada, aguardando a sua vez

que nunca chega... Isso é muito desestimulante.
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15. SEMANAS 11e12

15.1. Rolamento com o remo K1

As préximas duas semanas serao dedicadas ao aprendizado do rolamento, lembrando
gue o atleta terd que dominar pelo menos uma das varias formas para passar para o
Nivel 3 — Cor Verde. Trata-se, pois, de condicdo basica necessaria para se almejar algo
mais avangado dentro do esporte da canoagem nas disciplinas que envolvem o uso de
saias. Se o exercicio for realizado em aguas frias, melhor deixar para o verdo. Na internet
existem inumeros videos disponiveis para facilitar a compreensao, como, por exemplo:
http://www.ottawariverrunners.com/detail.php?id sub=12

No livro Canoe Polo, de lan Beasley'?, que é a base dessa metodologia empregada, o
Autor diz que para o Caiaque Polo o rolamento ndo é apenas uma técnica de
recuperagdo, mas uma importante manobra de defesa e ataque. Segurar a bola e leva-
la para baixo de agua quando for abordado, mantém a bola fora do alcance do
adversario. Também, mergulhar sobre a bola para ganhar a sua posse e submergir com
um passe ou chute inesperado, cria uma grande vantagem. Os jogadores que executam
rolamentos a vontade e com confianga tém uma clara vantagem sobre os restantes.
Evidentemente que esse fundamento cria uma enorme seguranga e vantagem também
para o atleta de Canoagem Slalom, além de evitar iniUmeros reparos em equipamentos
e diminuir sensivelmente a possibilidade de algum acidente mais grave.

Segundo lan Beasley, a capacidade de retornar a posicdao normal do caiaque e do
seu ocupante apds virar, teve origem nos indios /nuit, da Groelandia. Os Inuit confiavam
NoSs seus caiaques para cagar e pescar e morreriam se virassem nas aguas geladas. Nadar
para a costa ndo era opgdo para eles, porque nas aguas geladas da Groeldndia, uma
pessoa tem apenas 3 minutos antes do corpo comecar falhar (atendendo ao tempo
necessario para executar o rolamento, é de se pensar como é que os Inuit
desenvolveram a sua técnica). O rolamento no caiaque dava-lhes uma rapida
recuperacdo da sua propria vida. Em meados dos anos 70, David Crantz, um missiondrio
na Groelandia, catalogou 10 métodos de rolar no caiaque (Addison, Graeme, 2001,
White Water — The World’s Wildest Rivers, New Holland Publisher, pagina 17).

As técnicas de rolar continuam a evoluir, mas para o Caiaque Polo os jogadores tém
de saber fazer rolamento com remo, com as maos e com a bola (o rolar com o arpdo
dos Inuit veio introduzir um elemento surpresa ao nosso jogo). Uma avaliacdo dos
principios do rolamento, ajuda a aprender e dd-nos uma percepcao de qual é amelhor
técnica. Alguns rolamentos baseiam-se em baixar o centro de gravidade do canoista
para minimizar o esforco necessario para puxar a pessoa da agua e outras utilizam o
corpo. O canoista pode terminar o rolamento encostado na parte de tras ou da frente
do caiaque ou em posicdo correta de remada.

13 Canoe Polo, Basic skills and tactics, 32 edigdo, 2008, de lan Beasley
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Existem vantagens e desvantagens em cada estilo que devem ser analisadas antes
de decidir qual usar. Os rolamentos aqui apresentados requerem que o centro de
gravidade esteja junto ao caiaque e ainclinacdo usada para endireitar o barco. Apenas
falamos de rolamentos para o lado direito, mas rolamentos para a esquerda sdo
exatamente os movimentos contrarios.

No Caiaque Polo os rolamentos com as mdos sdo mais populares e mais versateis.
Sdo rdpidos e de confianca e podem ser realizados com a bola. No entanto, a
desvantagem é que temos de recuperar o remo antes de continuarmos o jogo — ao
contrario do rolamento com o remo em que o jogador se recupera pronto para o sprint.

Para aprender a rolar é necessdrio pratica e paciéncia. Quando optar por uma
técnica, deve manter com ela até conseguir executa-la de forma primorosa. Ter
cuidados com os conselhos (mesmo os bem intencionados) porque podem confundir
face a aproximacdo e compreensdo dos varios estilos de rolamentos existentes e da
interpretacdao dos movimentos de pessoa para pessoa. Deve ser um pouco incisivo e
manter o treinamento do estilo de rolamento escolhido. Quando estiver praticando,
concentra no movimento que tem que ser executado e ndo no resultado final. Fora da
agua, imagine todo o movimento. Pensa que estd executando todos os movimentos
necessarios para o rolamento. Pratique em local calmo com os olhos fechados. Ensaie
o rolamento na tua cabega e sem pressa descubra os detalhes da posicdao da cabega,
remo, mao e a¢ao do tronco.

Rolamento de “C-para-C”
https://www.youtube.com/watch?v=SI2Vkk5RXng
corrigir

O rolamento de “C-para-C” foi desenvolvido por Ken Kastorff dos E.U.A. e tornou-
se o preferido de muitos canoistas. Tem uma série de vantagens em relacdo as
outras, sendo que a mais importante é a reduzida hiper extensdo do braco que limita
a probabilidade lesionar e deslocar o ombro. Esta técnica é boa para Aguas Bravas
porque a cara nao fica exposta ao leito do rio com o risco de nos machucarmos. A
técnica “C-para-C” é também a base para os apoios alto, rolamento com as maos e
rolamentos com a bola. O “C-para- C” fornece uma base técnica comum a todas. Este
rolamento distingue-se dos outros pelo regresso a posicdo ideal com o canoista na sua
posicdo normal ao contrdrio de outras técnicas. Isto permite ao canoista ficar em
posicdo para abordar quem estiver perto. O rolamento divide-se em 4 partes:
preparacao, circular, inclinagdo e recuperacao final.

Preparacao

A preparacdo serd a posicdo que deverd adotar de forma consistente e de confianca
guando estiver de cabeca para baixo. Para rolar no lado direito, deve inclinar para a
frente com o braco direito a frente do corpo. Com isso o remo sera estendido na
superficie da agua no lado “esquerdo” do caiaque. Os ombros devem estar paralelos a
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lateral do caiaque. O remo é seguro na posi¢cao normal de remada. A mao direita devera
estar a frente e a esquerda atras.

Ambas as pas devem estar na superficie da agua, sendo que a pa da frente estara
com o lado de dentro virado para a dgua. A posicdo ideal é com o remo a 1 ou 2
centimetros acima do nivel da agua. Esta é a posicdo correta para iniciar o
movimento circular de forma consistente e, se necessario for, com possibilidade de
repetir varias vezes.

Circular

O movimento circular executado o mais proximo possivel da superficie é o
grande desafio a ser realizado. Antes de comecar a circular, empurra o remo para
fora de agua. Deve sentir o ar nas maos para ter a certeza que as pas estdo fora de
agua, bem como a pa dianteira muito préxima a proa do barco. A pa dianteira devera
estar voltada a frente para a dgua. A inclinacdo para encontrar a superficie se da com a
orelha encostada ao ombro trazeiro, a cabeca inclinada para a superficie e a coxa do
lado contrario a circular empurrando o caiaque para baixo. Juntos, a cabeca, tronco e
quadril formam o primeiro “C”. A mado direita afasta-se do caiaque desenhando um
semicirculo na flor da dgua com o remo. O remo termina perpendicular ao caiaque. A pa
trazeira do remo deve estar forada agua durante acircular. Enquanto a mao dianteira
guia a circular a esquerda passa pelo casco do barco para estar diretamente por baixo do
corpo.

Inclinacgdo

E esta inclinacdo do corpo que origina a mudanca do primeiro “C” para o segundo
“C”, que faz realmente rolar para fora da dgua. Ndo tem necessidade de empurrar o
remo a espera de que te eleve fora de dgua. O remo ndo torna o rolamento mais facil
porque é o movimento correto de inclinacdo que puxa para fora de agua. Quanto mais
apertado estiver na posicdo da circular, mais forca terd disponivel para a recuperacao
final.

Recuperacao final
Quando ficar fora da dgua deve manter a orelha direita encostada ao ombro direito

para completar o rolamento. Com isso o teu peso é transferido da nadega direita para
a esquerda e acaba sentado normalmente, equilibrado e pronto para remar.
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1 PREPARAGAO
Manter as pas “acima” do nivel da dgua,
paralela ao caiaque. Pa dianteira o mais
préximo possivel da proa e na superficie da
agua. A frente da pa dianteira deverd estar
voltada para a dgua

3. INCLINACAO

Para encontrar a superficie 2 orelha encosta no
ombro que sai por ultimo da agua. Forte inclinagdo
usando 3 coxa contraria 3o rolamento para
estabilizar o caiaque. Ao fazerisso, 3 cabeca, tronco
e quadril formam o segundo “C". Eesta inclinagdo do
corpo que origina a mudanga do primeiro "C” parao
segundo “C”, que fara rolar parz fora d= agua.

A — -
¢ Conledersridn Parraric ane de Caroen
/ Pary Amverican Canoe Pederalion

2 CIRCULAR
O movimento circular da pa se da na
superficie. Cabega inclinada para orelha
encostada no ombro do brago de tras.
Cabega, tronco e quadril, formam o

primeiro “C”
PRy
LN
N -~
D4 {
> { - -
RECUPERACAO FINAL

O remo n3otorna o rolamento mais facil porque é o
mavimento correto de inclinag3o que te puxa para
fora de 3gua. Quando ficar fora da agua deve manter
orelha e ombro encostados para completaro
rolamento. Com isso o teu peso & transferido da
nadega direita para 3 esquerda e acaba sentado
normalmente, equilibrado e pronto para remar.

Imagens 29a31 -

e VIDEO LINK -

15.2. Rolamento com o remo de C1

Existem varias formas de se fazer o rolamento na C1 Slalom, porém o nosso objetivo
aqui é apresentar as duas possibilidades de iniciacdo que julgamos serem as mais faceis.
Evidentemente que cada atleta deve procurar o seu formato ideal, levando-se em conta
a rapidez da conclusdo do movimento e a seguranca contra os possiveis impactos com

pedras.

Antes de se executar o rolamento cldssico propriamente dito, o atleta iniciante deve
aprender a fazer o movimento dos bracos e o trabalho correto do quadril, conforme

pode ser verificado no seguinte endereco eletrénico:

https://www.youtube.com/watch?v=tw87QUbnP0g
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a- Brago de tragdo esticado e brago de comando fazendo um angulo aproximado
de 90 graus. Pa plana na 4gua.

b- Forgando a pa na agua com o brago de tragdo, o atleta deve inclinar o barco
através da rotacao do quadril, até ficar completamente inclinado conforme a
imagem acima.

c- Retornaa posicdo inicial jogando o corpo para a frente e forcando a p3, trazendo
de encontro com o barco.

d- A posicado final serd com o brago de comando na altura dos olhos e de tracdo na
cintura.

Apds dominar o exercicio acima, ficard bem mais simples realizar o rolamento classico
de C1 que é cair com o remo sendo segurado na posicdo da remada no lado favoravel,
porém no lado oposto (a). A pa de ve estar voltada para cima, como no rolamento com
o caiaque (a). Devera mergulhar com o corpo inclinado para frente (a e b). De cabeca
para baixo deverd colocar a pa do remo na flor da adgua (c) e executar os movimentos
de empurrar a pa para o fundo e inclinar o quadril (d e e).

a b c d e

Outro exercicio interessante e facil de ser executado é o que pode ser encontrado no
seguinte link: https://www.youtube.com/watch?v=1VO8jBwIWwo E também muito
utilizado pelos canoistas iniciantes que consiste basicamente em repetir o rolamento do
caiaque na fase inicial, porém para terminar tera que retornar o remo forgcando para o
fundo, jogando o corpo para a frente.
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As ilustragdes acima nao correspondem a uma volta completa de 360 graus. Apenas
da metade. E interessante comecar dessa forma, porém vai chegar um momento que o
atleta vai dar a volta completa eliminado todas as 5 primeiras fases (a “a” e) acima, pois
ao mergulhar ja fara girando o tronco para trds com o remo posicionado para as outras
5 fases (f “a@” j).

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

15.3. Rolamento trazeiro com as maos

E 0 mais popular dos rolamentos no Caiaque Polo. Oferece uma recuperacio rapida
e é o mais facil de aprender. Tem como principio colocar as costas encostadas na

parte de tras do caiaque para reduzir o centro de gravidade que as forcas aplicadas
no rolamento tém de vencer.

Para uma posicao de preparacdo, deve inclinar para tras e colocar ambas as maos a

superficie de um mesmo lado. Para conseguir aplicar mais forca, o cotovelo do braco
mais acima tem de estar junto a superficie.

Comeca o rolamento colocando a cabeca encostada na parte de trds do caiaque e
ao mesmo tempo faz uma inclinacdo para rolar o caiaque por baixo do corpo. Ambas
as maos varrem para baixo, pela agua, num arco suave. Assim que o caiaque vira, o

braco de cima passa em frente ao peito para manter o equilibrio. Deve manter
encostado a parte de trds enquanto o caiague vem para cima.

N3o deve tentar ficar fora da dgua com o empurrar das maos para baixo porque isso
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retira a concentracdo do movimente do quadril, que é fundamental para rolar o barco.
Além disso o rolamento se torna mais dificil porque ao tentar endireitar o corpo,
afastard o centro de gravidade do caiaque o que faz aumentar a forca para baixo que
tem de ser ultrapassada. O movimento acaba com o posicionamento normal no barco.

ROLAMENTO TRAZEIRO
-~ ”~ :
- \ [
- e |
\
1 PREPARACAO 2 RECUPERACAO
Encostar a cabeca no convés trazeiro da O caiaque & rolado com a inclinago do corpo junto 3o
embarcac3o e colocar as duas m3os na superficie: movimento que se fazempurrando 2 3gus para baixe
com as duas m3os no mesmo lado. Assim que o caiaque
rolar, o brago de cima sai da agua e fica junto ao peito.
7
=3
3 EQUILIBRIO AFINAL
O caiaque continua rolar ate estabilizar na agua. O braco Com o barco equillibrado deve retornar ao
de cima sai do peito e vai para o |lado oposto para dar posicionamento normal.

mais alavanca e equilibrio. Acabeca mantém-se
encostada atras.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

15.4. Rolamento central ou de “C-para-C” com as maos

Rolamento de “C-para-C” com as maos é quase igual ao movimento com o remo. A
preparacao e a inclinagdo sdo iguais ao com o remo, mas, como é ébvio, sem o remo.
Inclina-se no centro do caiaque para formar o primeiro “C”. A mao e cotovelo esquerdos
estdo fora de agua e a mao direita junto a superficie.

Para recuperacao, deve mover para o segundo “C” com a inclinagdo do corpo e as
mados a irem para baixo num movimento suave e em arco. Acabando com o cotovelo
esquerdo a fornecer o equilibrio ao mover-se a frente do corpo para o outro lado do
barco.
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O erro mais comum é tentar retirar logo a cabeg¢a num esforgo para tentar ganhar
\ f equilibrio. Isto apenas move o teu centro de gravidade para longe do barco,
\ / funcionando como um péndulo e dificultando o movimento. O rolamento funciona
devido a inclinacdo do corpo e ndo com o retorno imediato para fora de agua. A
inclinagdo do corpo tem de ser forte e a cabega permanecer junto ao ombro até estar
completamente estdvel.
ROLAMENTO DE "C" PARA "C" ou "Central"

F j
I' /
)

1 PREPARACAQ 2 INCLINACAO 3 RECUPERACAO FINAL
Inclinz em direc3o a superficiecomo N3 mudanga de "C" para "C", as mios Cotovelo e braco =30
corpo no centro do caiaque. Um empurram 3 3gua para baixo oinaRtades na-
cotovelo paraforadaaguzeoutro  suavemente enquanto o quadril faz rolary o oontale s cabega sb
dentro na forma destacada. o caiaque por baixo do corpo. Cabeca

retornara a posic3o
normal quandoo
equilibric final estiver
restabelecido.

continua inclinada para a 3gua.

Imagens 29 a31 -

e VIDEO LINK -

15.5. Rolamento frontal

Rolar para frente com as maos é semelhante ao “C-para-C” mas ao invés de
recuperar com o corpo direito, o canoista inclina para a frente. A preparac¢ao é igual ao
“C-para-C” com as duas maos a superficie e o corpo inclinado em torno do caiaque.

Comeca com a inclinacdo do corpo para adaptar a posicdao do segundo “C”. As
duas maos varrem a 4gua para baixo num arco suave, com o braco de cima a passar
em frente ao peito com objetivo de manter o equilibrio enquanto o caiaque rola. Deve
inclinar para a frente para terminar apoiado na parte da frente do barco.
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ROLAMENTO FRONTAL

1 PREPARACAO 2 INCLINACAO

Inclina o corpo até a superficie no centro do caiaque, como no Deve inclinar o corpo para a frente do barco e ac mesmo tempo as

rolamento central. m3os empurram 3 3gua para baixo movendo o caiaque para debaixo
do corpo.

3 RECUPERACAD FINAL
Quando o csiaque estiver rolando deve se inclinar para s frente
jogando 2 cabeca o maximo possivel proxima so conves.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

15.6. Rolamento com a bola

Fica muito facil rolar com a bola apds aprender a rolar com a mao. A bola é utilizada
como apoio das demais formas de rolamento. Primeiro deve segurar a bola com as duas
maos e coloca-la na superficie na posicao de “preparacdo”. Neste ponto, terd as duas
maos na superficie (segurando a bola) prontas para qualquer tipo de rolamento.
Podera retirar uma mao da bola, enquanto a outra segura firme para nao escapar,
possibilitando a varredura com a outra mao, da mesma forma como para o rolar com as
maos. Nao deve utilizar a bola como apoio para tentar emergir rapidamente. A
flutuacdo da bola ajuda a rolar, mas, tal como nos rolamentos com o remo e com
as maos, é a perfeita inclinagdo do corpo que faz o trabalho de rolar.

A bola pode ser agarrada em qualquer das maos. Quando a bola estiver na mao de
baixo (no ultimo braco a sair da dgua) a bola é a ultima coisa a vir para fora de
agua e acaba no mesmo lado do rolamento. Quando a bola estiver na mao de cima
(no primeiro braco a sair da 4gua) a bola sai da 4gua no meio do movimento de rolar e
acaba no lado oposto ao rolamento.

Isto é muito importante porque permite colocar abola estrategicamente quando
o rolamento estiver completo. Por exemplo: se sofrer uma abordagem com a mao no
teu ombro direito e rolar com a bola de modo a sair com ela na mao direita, devera
estar do mesmo lado do teu adversario. Mas se a colocar na mao esquerda, quando
vier para cima a bola estara afastada do adversario.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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16. EXERCICIOS

16.1. Brincando de nadar cachorrinho
Numero de atleta: um ou dois (com muito cuidado)
Habilidades

e Recuperacdo durante o jogo
Treino

1. Os atletas se posicionam no meio da piscina. Emborcam e devem nadar sem tirar
a saia da embarcacgado até a borda, estilo “cachorrinho”.

2. Deve manter-se no caiaque a fazer forca com as pernas do lado de dentro do
cockpit a fim de ndo escorregar da sua posicdo. Deve manter a cabega dentro
da agua e levanta-la apenas para respirar ou se necessitar de ajuda. Se
tentar manter a cabeca sempre fora de agua o movimento dos bragos vai
dificultar a respiracao.

3. Assim que conseguir apoiar as maos, deve endireitar o barco com movimento
rapido do corpo.

Comentario

O objetivo é treinar a recuperacdo quando falhar o rolamento, sem a necessidade de
retirar a saia. Exercicio que exige bastante cuidado do treinador, principalmente se for
alunos com a faixa etdria muito baixa. Se fora da agua, o aluno tiver dificuldades em
retirar a saia, ndo deve fazer esse exercicio por questdo de seguranca.

16.2. Salvamento com a proa
Numero de atleta: dois ou mais
Habilidades
e Recuperagdo durante o jogo
Treino
1. O atleta emborca e levanta as duas maos para cima na popa.
2. O colega, posicionado a 3 metros de distancia devera ir de encontro a uma das
maos para que 0 mesmo possa se apoiar e desvirar o barco.
3. Assim que conseguir apoiar as maos, deve endireitar o barco com movimento
rapido do corpo.
Comentario
Outra possibilidade de recuperacdo quando falhar o rolamento, sem a necessidade de
retirar a saia e 4gua da embarcacdo. Exercicio que também exige bastante cuidado do
treinador, principalmente se for alunos com a faixa etdria muito baixa. Vale repetir, se
fora da agua o aluno tiver dificuldades em retirar a saia, ndo deve fazer esse exercicio
por questdo de segurancga.
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16.3. Recuperagao em aguas profundas
Numero de atleta: dois ou mais
Habilidades
e Recuperacdo da embarcacdo
Treino

1. O atleta emborca e retira a saia.

2. Sem colocar os pés no fundo da piscina, deverd aguardar o seu colega que estard
embarcado retirar a 4gua da embarcacao.

3. O atleta embarcado ndo deve tentar desvirar o caiague enquanto tiver agua
dentro. Deve agarrar a proa do caiaque virado e colocd-lo no seu convés
puxando até chegar no cockpit do barco virado.

4. Nesta posicdao os dois caiaques formam um “T”. Deverd balancar o caiaque
varias vezes para sair toda a 4gua. O atleta que virou podera auxiliar baixando o
barco no lado oposto.

5. Depois de retirada a dgua, deve colocar o caiaque ao lado alinhando proa com a
popa.

6. O nadador pode agora subir pela parte de tras do caiaque, agarrar o cockpit com
ambas as maos e puxar o corpo até entrar no barco. Em alternativa e
dependendo do tamanho e capacidade das pessoas envolvidas o nadador pode
colocar um brago por cima de cada caiaque para se apoiar e colocar ambas as
pernas dentro do cockpit.

7. Para ambos os métodos a pessoa que estd auxiliando tem de agarrar o barco
vazio com firmeza para prevenir que volte a virar durante a recuperagao. Os
remos ficam seguros se forem colocados paralelos ao caiaque que virou na
forma indicada nafigura.

Comentario

Esta técnica ndo é apropriada para ser utilizada durante o jogo, mas resolve para rios e
lagos. Permite a um canoista ajudar o outro que esta dentro de agua a reentrar no
caiaque.
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2 Balangar para ambos os lados até retirar
1 Levantar o caiaque virado, sem desvira-lo, no completamente a 3gua da embarcacio
conves do barco de apoio

by 2\ RECUPERACAO EM AGUAS PROFUNDAS

3. Colocar ambos os caiaques proximo em sentido inverso
de proa com popa, devendo o jogador que estara
embarcado segurar ambos os remos e abragar o convés da
outra embarcacdo conforme o desenho.

16.4. Defendendo, rolando e arremessando
Numero de atleta: dois ou mais
Habilidades
e Defesa
e Rolamento
e Arremesso
Treino
1. O atleta fica de frente para o colega que estara em pé na piscina ou embarcado
(no inicio, por questdo de seguranca, é melhor que o parceiro esteja em pé na
piscina);
2. Ocolegaarremessa a bola a 50 cm ou mais da embarcacao, forcando o rolamento
com a bola apds a defesa.
3. Deve rolar com a bola e ja sair arremessando de volta.
Comentario
Muito cansativo e impossivel de ser realizado se ndao houver completo dominio do
rolamento. O treinador deve conhecer bem a turma para colocar duas ou mais duplas
na piscina para treinamento simultaneo. Todo cuidado com atletas muito novos.
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16.5. Corrida maluca
Numero de atleta: dois ou mais
Habilidades
e Fisicas
e Rolamento
Treino
1. Os atletas devem ficar a 1 metro de distancia encostados com a popa na borda
da piscina;
2. Ao comando do treinador, partem todos ao mesmo tempo para a outra borda,
remando com as maos.
3. E possivel segurar com as m3os o caiaque do adversario, bem como puxar para
trés.
4. E permitido também o empurrdo com a palma aberta no ombro do adversério.
5. Vence quem chegar na outra borda primeiro.
Comentario
Os atletas devem estar com o capacete e com o colete salva-vidas. Exercicio cansativo e
normalmente com muitas algazarras. Se o atleta ndo estiver dominando o rolamento é
melhor ndo fazer.

16.6. Domino
Numero de atleta: cinco ou mais
Habilidades
e Rolamento
Treino
1. Atletas posicionados ao lado proa com proa, a uma distancia de 50 cm.
2. Ao comando do treinador, com as palmas abertas um vai empurrando o outro
para obrigar o rolamento. Quando encerrar, deve reiniciar do outro lado.
Comentario

Cuidar para ndo haver acidentes. Utilizar capacetes.
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17. SEMANAS 13 e 14'4- CAIAQUE POLO

17.1. Afundar proa e popa

e Afundar a Proa

Afundar a proa é empurrar a frente do barco para dentro de agua para abordar o

adversario e para outras manobras. No entanto, deve evitar fazer esta manobra perto
do corpo do adversdrio porque ha um elevado risco de provocar uma abordagem ilegal
se a proa nao afundar e atingir em cheio a lateral do caiaque adversario ou ressaltar para
0 corpo.

Para afundar a proa, deve combinar o movimento do corpo com a remada para a
frente para forgar a proa para dentro de 4gua. Para fazer isto, deve remar a uma
velocidade média e ao puxar a pa (quando aplicamos mais for¢a) deve fazer forca para
baixo em ambos os finca-pés e inclinar para a frente mantendo a cabeca baixa préxima
ao convés. Este movimento é feito com suavidade e sem esforco. A coordenacdo é
essencial. Para trazer a proa para a superficie, basta endireitar o corpo. Deve atentar-se
para ndo endireitar o corpo muito cedo porque isso vai limitar a profundidade alcancada.

Deve praticar este movimento utilizando o bico do barco (proa) para apanhar uma
bola na 4gua. Atira a bola para 3-4 metros a frente do caiague, rema na sua direcdo e
afunda o bico debaixo da bola e deixando-a rolar por cima do deck até as maos.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

14 Todos fundamentos e textos retirados do Canoe Polo, lan Beasley, 32 Edi¢do
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e Afundar a Popa

De forma semelhante, podemos afundar a popa inclinando a parte de trds. Mas
existem limitagdes para aplicar este movimento. Mais eficaz é fazer uma pequena circular
para empurrar a popa para baixo de outros barcos, objetivando escapar de outros
jogadores ou para evitar abordagens. Essencial para ganharmos a melhor posicao na
defesa.

A parte trazeira afunda combinando inclinacdo, com circular de proa. Estando
parado, deve inclinar o barco e fazer uma curta remada circular no lado oposto da parte
levantada, enquanto transfere o peso do corpo para a nadega mais embaixo. Também
podera fazer uma remada reversa do mesmo lado da parte levantada do barco.

Colocar uma bola atras e praticar afundar a popa de um lado para o outro por
baixo da bola. Ou entdo, aproximar da bola e quando esta esta ao nivel dos joelhos, deve
inclinar o caiaque e fazer uma remada reversa para afundar a popa e passar por baixo da
bola.

Imagens 29a31 -

e VIDEO LINK -

17.2. Abordagem e defesa

As abordagens com o caiaque sdao muitas vezes feitas sem prever o seu resultado o
gue origina o assinalar faltas pelos arbitros. Ocasionalmente um forte impacto do
caiaque provoca danos no barco do adversario ou no seu préprio barco. Conhecer as
regras e relaciond-las com a abordagem de forma correta desenvolve uma boa técnica
vai ajudar a evitar perdas de posse de bola desnecessarias.

As abordagens podem ser feitas no lado do caiaque adversario ou de frente. Em
ambos o0s casos a intencdo é parar um jogador, desvia-lo do seu objetivo, desequilibra-
lo no langcamento ou forcar uma perda de bola.
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Abordagem com o caiaque

Tenta colocar a proa do barco embaixo do casco do
adversario na altura dos finca-pés

e Abordagem lateral

Abordar o adversario de lado é a forma mais comum de parar outro jogador. Existem
dois pontos chave na abordagem: onde abordar e como abordar. A posicdo mais
eficaz para a abordagem é junto aos finca-pés do adversario (o onde) porque cria uma
boa alavanca para fazer o barco girar. Abordar junto ao quadril é menos eficaz porque o
peso do jogador faz com que seja o ponto mais sdélido e estavel do caiaque

Apenas atingir o adversdrio de lado ndo é suficiente. O adversdrio pode
rapidamente inclinar o caiaque para forgar vocé a subir e ficar com o barco por cima dele
o que faz com que a abordagem tenha sido ineficaz. Quem tem o barco por baixo estd
em melhor posicdo para manobrar e controlar o adversario. Para uma abordagem eficaz
deve tentar colocar o bico por baixo do barco do adversario. Isto dard controle e
permitird direcionar o adversdrio para onde quiser. Uma abordagem forte e bem
executada resulta num adversario em cima do teu caiaque e fora da jogada. Para colocar
por baixo do caiaque adversdrio, tera que direcionar ao adversario e afundar a popa. Se

a abordagem for lateral, devera inclinar o caiaque e fazer uma forte remada reversa
para mergulhar por baixo do adversdrio.

nl u“

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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e De frente

Uma abordagem de frente é de dificil execugao e facilmente evitada pelo adversario,
bastando para isso que ele se curve no ultimo momento. Se ele fizer isso vocé passara
ao lado e ficard fora dajogada. Se for de frente em diregdo ao adversario, deve afastar
um pouco para o lado de modo a ficar cerca de 30-50 cm do outro barco e fazer uma
curva apertada para uma abordagem lateral.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

o Defender ou neutralizar uma abordagem

Para neutralizar uma abordagem tera de evitar que o adversario se coloque debaixo
da tua proa. Consegue impedir isso inclinando o caiaque de modo a que a parte de
cima (convés) fique virada para o atacante (defesa lateral). A parte de cima inclinada
vai parar o atacante ou funcionar como uma rampa para direciona-lo por cima do teu
barco. Ou entdo, executar uma remada reversa para se afastar do atacante e neutralizar
a abordagem.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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17.3. Protecao de bola

Proteger a bola se faz com uma combinacdo de recuperacdo através de varias
circulares visando manter o controle enquanto se afasta o adversario. A chave para ser
bem sucedido é conhecer profundamente a regra dos 5 segundos ndo permitindo
que a bola esteja ao alcance das maos. Se a bola estiver fora do alcance das maos, a regra
nao se aplica. A protecdo se da quando a bola estd ao lado da proa e o adversario
atacar do lado oposto. Quando isso acontecer deve colocar a bola com o remo ao lado
do seu caiaque ao lado do quadril. Durante a abordagem, deve inclinar o caiaque para
colocar o convés na diregdo do adversario e evitar que ele se coloque por baixo do teu
barco.

A bola esta agora ao alcance das maos e a regra de posse de bola comeca a contar.
Durante a abordagem devera fazer uma circular de popa para girar o barco. A prépria
abordagem vai auxiliar no giro. Durante a circular de popa, o movimento da dgua devera
afastar a bola da proa, fora do alcance das maos, consequentemente estando sem a
posse da bola. Devera recupera-la novamente com o remo, completando o giro de 180
graus com uma nova circular de popa. Esta acdo de fora-de-posse/em- posse pode
continuar enquanto for necessaria. O giro termina com o caiaque virado em direcao
oposta e pronto para o arranque. O atacante fica para trds porque percorre uma
distancia maior durante o giro.

1-Puxara bolzacomoremo 2-Circular de popsa 3-Recuperarde novo
ateé proximo o quadril para afastaro a bolacomoremo
. adversario
4 Fazer uma segunda 5 Ao final o caiaque estara na
circular de popa para frente do adversario e a bola
completar 180 graus pronta para ser conduzida a frente.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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17.4. Arremesso basico e lateral
\/ e Arremesso basico ou tipo beisebol

Este é o passe mais comum. Tem poténcia e a bola percorre distancias

consideraveis porque a bola pode ser lancada com forca e rapidamente. E ideal para

os arremates ou chutes ao gol. Para tirar o melhor proveito deste passe e minimizar o

\ risco de lesdes no brago, o corpo e brago trabalham em conjunto num movimento
continuo. Vamos comegar por dividir o passe nos seus componentes:

e Postura

Deve estar sentado na posi¢do correta e segurar a bola com os dedos abertos em sua
volta. O dedo médio deve estar ao centro no plano vertical. Deve levantar a bola de
modo que o cotovelo fique alinhado com o ombro ou acima. A mao deve estar na
vertical e virada na direcdo do lancamento (m3do virada para cima larga um
lancamento incerto e com perda de poténcia). O outro brago segura o remo embaixo
para evitar bater na bola.

Ter cuidado para ndo inclinar para trds quando comecar o langamento porque sai
para cima o que resulta curto e com menos forga, além de gastar energia para trazer o
corpo a frente para a posi¢cao normal.

e Armar

Girar o tronco de modo que o cotovelo fique atras da cabeca (mas ndo estenda para
além da coluna vertical). O corpo estard armado e pronto para largar energia para o
lancamento. Quanto mais girar o tronco para trds mais forte serd o lancamento.

e Desarmar

Quando se gira os fortes musculos obliquos das costas inicia a acao de desarme que
empurra o barco e bola para a frente. Os cotovelos lideram o movimento.

e lLargar

Logo apds o desarme o braco continuara esticado enquanto o antebraco roda para
baixo pelo cotovelo passando na diagonal em frente ao peito. O pulso é lancado para
baixo apods largar a bola com os dedos que devem empurrar a bola para baixo num
plano vertical para fazé-la girar. Neste ponto os dedos estdo esticados, virados para
baixo e na direcdo que queremos passar a bola.
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1. Postura Senta-te diredo com o 2. Armar Roda o tronco para trés 3. Largar Desarma com o ante- 4. Extensdo Acaba com o om-
cotovelo acima do omivo @ depcis instantaneamente para  brago a vir para baxo, sacode o  bro 4 frente e 0 brago a passar
a frente puiso @ langa a bola @ partr dos  na diagonal em frente 30 pelto
dedos

e Extensdo

Acaba o passe com o braco a passar na diagonal em frente ao peito. Este
movimento final relaxa o braco e evita o efeito de chicote que ocorre quando o braco
for parado subitamente no meio do langcamento. Esse parar repentino do movimento
é a causa de muitas lesdes devido ao estalo que provoca na zona do cotovelo. Um
lancamento eficaz deixa o corpo totalmente desarmado e ao fazer isso da mais forca ao
lancamento. Uma boa extensao, é sindnimo de lancamento com forca.

O movimento completo é continuo e suave. Movimento descontinuo e mal
executado transforma-se em ma técnica que limita a for¢ca e coloca pressao
desnecessaria sobre as articulagdes. Em conjunto, cada parte do langamento — elevacao
da bola, rotacdo do tronco, esticar do brago, movimento do antebraco, giro com o
pulso, esticar dos dedos e extensdao — formam um somatério de forgas para maximizar a
distancia, forca e precisao.

As pernas também podem ser usadas para criar lancamentos mais fortes. Quando o
tronco é rodado para tras, deve inclinar o barco possibilitando a coxa oposta ao
lancamento empurrar o barco para frente. Neste momento, o caiaque fica quase na
vertical (de lado) com a extremidade contraria ao braco de langamento acima da agua.
Comeca o lancamento colocando a outra coxa (do mesmo lado do brago de langamento)
para cima de modo a endireitar o barco. Tenta passar a energia criada por este
movimento as fases de armar e desarmar do langamento.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

111

copaconline.com

ACODEPA




Conleder aeidn Purmaric ane de Casees
/ Pary Avseri en Canoe Pederalion

e Passe lateral ou circular

O passe circular é versatil para fazer passar a bola em frente ao peito e para o lado.
Também pode ser utilizado para lancar a bola para a frente. Segura a bola com a mao
aberta e os dedos esticados ao longo da sua linha central com o brago quase esticado e
colocado para o lado. O corpo é rodado para tras com o braco. Deve lancar a bola
rodando o tronco para a frente com o braco esticado. Largue a bola com um movimento
do pulso como se estivesses a dar uma bofetada e com os dedos esticados na dire¢ado
do alvo. A bola vai para onde os dedos apontarem. Continua o movimento com o braco

a passar em frente ao peito para terminar o movimento.

Passe circular
O brago esta colocado ao lado do corpo e
quase esticado.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

17.5. Arremesso com as duas maos e lob
[ ] Passe ou arremesso com as duas mﬁos

O passe com as duas maos é ideal para passes curtos e diretos em situacdes de jogo
em que estdo muitos jogadores numa pequena area, provocando alguma confusdo. A
bola é lancada com muita rapidez. A bola é segurada contra o peito, as maos viradas
para dentro com os polegares para fora e abaixo do ombro. Para aplicar a maxima forga,
os cotovelos devem estar alinhados com a bola. Agarra a bola com os dedos e polegares
virados para baixo. Lanca a bola com uma sacudidela de ambos os pulsos de modo a
gue a bola rode os dedos. Os dedos terminam esticados e a apontar na direcdo da
bola. Mantém o passe baixo, rapido e forte. Passes com as duas maos que colocam a
bola em arco para cima sdo lentos e ddo tempo para o adversdrio bloquear.
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Passe com as duas maos :
1. Os cotovelos estao abaixo dos ombros 2. Os dedos apontam na direcgdo do passe.

€ a bola alinhada com os cotovelos ou
ligeiramente abaixo.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

e Passes em arco ou “lob”

No lob (passe em arco) a bola é lancada para cima, mas com pouca forca. E utilizado
para passar a bola por cima do remo do adversdrio ou para um chute (arremate)
inesperado ao gol, colocando a bola fora do alcance do goleiro.

O movimento do lob (passe em arco) é igual ao tipo beisebol, mas ao invés de langar
para frente, larga a bola na vertical. E tentador olhar a trajetéria da bola quando é
lancada, mas isto ndo te ajuda a ver a distancia para quem vai receber. Deve criar o
habito de calcular a distancia e forgca dos lobs, olhando diretamente para o objetivo do
passe. Nao deve seguir a trajetdria da bola. Nao deve esquecer também que o lob é um
passe muito visivel que permite tempo suficiente ao adversario, para ver para onde
vai a bola e posicionar-se de modo a bloquea-la.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

e Variagdes

Saber fazer todos os tipos de lancamento fornece uma enorme variedade de
passes e arremates para aplicarmos em qualquer situacdao durante o jogo. Mas nao é
suficiente. O adversdrio pode antecipar a trajetéria da bola antes de ser lancada e
preparar-se para o bloqueio ou interceptacdo. Podemos fazer variacbes aos
lancamentos basicos para tentar disfarcar o passe ou arremate de modo a que a nossa
intencdo seja mal interpretada pelo adversario e os apanhe desprevenidos. Tenta o
seguinte:
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e Rotacgdo do pulso

A rotacdo do pulso é utilizada com o passe de beisebol. E uma técnica excelente para
chutes a gol. Ao invés de dar o solavanco para baixo do pulso no momento de largar a
bola alinhada com o antebraco, este solavanco ou balango do pulso é realizado para
qualquer dos lados para colocar a bola num angulo ndo antecipado pelo goleiro.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

e Mudang¢a em cima

Utilizado quase exclusivamente para chutes ao gol. Mudanga em cima é uma
variacdo no passe beisebol que faz repentinamente a bola perder velocidade e ganhar
altura quando sai da mao. Ao fazer este arremate da-se a impressdo de um chute com
forca, porém sai fraco e para cima. Quanto mais disfarcado melhor. Num passe
normal de beisebol os trés dedos do meio ddo direcdo e velocidade a bola. No
arremesso “mudanca em cima” a bola é lancada do dedo mindinho e indicador para
dar uma rotacdo para tras e ganhar altura, mantendo o movimento normal do braco.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

e Bola curva

A “bola curva” provoca um arco na trajetéria da bola que a faz sair do seu tracado
normal. Esta variacdo do passe beisebol é conseguida movendo o pulso na parte de
fora da bola para dar rotacdo lateral ao ser largada. No lancamento com a direita a
bola vai curvar da direita para a esquerda. A curva podera ser invertida se o pulso for
movido na parte de dentro da bola.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

17.6. Ameacgas e Recepgao

A linguagem corporal pode indicar a intencdo do jogador aos outros e permitir aos
adversarios reagir ou posicionarem-se de acordo com isso. Olhar diretamente para a
baliza ou para o adversario ajuda na pontaria, mas enganar o adversdario cria uma
vantagem que aumenta a sua taxa de sucesso de passes e arremates.

ACODEPA
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e Fingir o passe ou arremate

A forma mais facil de enganar o adversario é fingir o passe ou o arremate. Faz
uma preparagao de langamento convincente, porém ndo larga a bola. Ao invés disso,
no momento de largar a bola e imediatamente apds o adversario se mover para
bloguear o lancamento, muda rapidamente o lancamento para uma direcao diferente.
E importante simular bem a primeira parte do lancamento para comprometer o
adversario.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

e Olhar para outro lado

Olhar na direcdo do passe ajuda a assegurar que a bola chega ao seu alvo, mas
também indica as tuas intenc¢des. Olhar para longe do alvo que pretende alcancar para
dar a impressdo que passara em outra direcdo é uma tatica que pode ser utilizada e
treinada.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

® Recepcao

Receber a bola é tdo importante como langar. O passe é desperdicado se quem
recebe ndo consegue agarrar e inevitavelmente leva a uma perda de bola. A bola pode
ser recebida com uma mao, duas maos ou com o remo.

Os circulos de recepcao indicados na figura mostram guando devemos utilizar uma
determinada recepg¢do. Um circulo imagindrio a passar por cima dos cotovelos quando
os antebracos estdo na horizontal determina o tamanho do circulo interior. Um circulo
a passar pela linha de alcance maximo dos bragos esticados, determina o tamanho do
circulo exterior.
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Circulos de recepgao

Segure a bola com as duas m3os nocirculo
interior e com uma mao ne circulo exterior.
Use o remo fora do slcance do circulo exterior

A recepgao com as duas mados € a mais eficaz e melhor na maior parte das
situacBes. E confidvel e assegura que o adversario ndo pode desviar a bola. Recepcdes
com as duas maos devem ser sempre utilizadas quando a bola esta no circulo interior.
As bolas que estdo fora do circulo interior, mas dentro do circulo exterior, podem ser
apanhadas com uma mao. O remo pode ser utilizado para apanhar bolas fora do circulo
exterior.

Para recepgdes com as duas maos, flexione os bragcos a frente do corpo com
as palmas viradas uma para a outra e os dedos estendidos para fora. Os indicadores
e os polegares das duas maos formam um diamante, quando olhas para eles. Agarra a
bola com as maos “descontraidas” de modo a que as maos e os bragos absorvam o
impacto da bola quando esta vem até ao peito. Para recep¢cdes com uma mao, deve
colocar os dedos estendidos como nas recepg¢des com as duas maos, deixando a mao e
braco absorverem o impacto movendo-se para tras com a bola. Deve virar todo o corpo
para a bola quando esta se aproxima dos lados ou de tras.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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V 18.1. Passe em dupla
Numero de jogadores: dois ou mais
Habilidades
e Passe
e Recepcao
\ Treino
1. Dois jogadores de frente um para o outro a 1 m de distancia.
2. Abola é passada entre eles.
3. Aumente progressivamente a distancia entre os jogadores até chegarema 6 m.
Comentarios
O exercicio pode ser usado para todos os tipos de passes. Comece com os jogadores
proximos e jogando lentamente para enfatizar a técnica. O foco é a precisdo. Analise
cada componente do movimento do passe. Para arremesso basico (passe de beisebol),
comece a usar apenas o antebraco e o pulso para lancar a bola, sem rotacdo corporal.
Aumente para 2 m com a rotacdo da parte do corpo e, em seguida, aumente para 3 m
com rotacdo total do corpo. Para passes laterais, posicione os jogadores lado a lado,
também comecando a 1m de distancia. Para variacdo, os jogadores podem jogar a bola
com os olhos fechados usando sinais de voz para direcdo ao jogador receptor. Uma
segunda bola pode ser incluida para aumentar a velocidade de passe e a concentragao.

18.2. Passe em grupo
Numero de jogadores: Quatro ou mais

Habilidades

e Passe

e Recepcao
Treino

1. Osjogadores formam um circulo com as proas apontadas para o centro.

2. Abola é lancada ao redor ou através do circulo de jogador para jogador.
Comentarios
Este exercicio pode ser usada para todos os tipos de passes. Para lances mais longos, o
circulo pode ser feito maior. Para maior dificuldade, os jogadores podem remar em
circulo para passar e receber a bola enquanto se movem. Duas ou mais bolas podem ser
usadas para aumentar o ritmo e elevar a concentracao.
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18.3. Chute de 6 metros
Numero de jogadores: um ou mais
Habilidades
e Chute
Treino
1. O jogador se senta na linha de 6 metros, diretamente na frente do gol. Ndo ha
goleiro.
2. Coloque o remo na dgua, ao lado do caiaque, mas do lado oposto ao arremesso.
3. Sente-se em linha reta e coloque a bola sobre a dgua com uma mao apoiada sobre
ela. A outra mao fica relaxada e descansando na saia no cockpit.
4. Atire para o gol, mirando o centro.
Comentarios
A intencdo do exercicio é desenvolver uma abordagem consistente para cobrar
pénaltis. Ao adaptar uma rotina de remo na 4gua, mao descansando na saia e outra
segurando a bola, a pressdao do momento é dissipada e um melhor desempenho é
assegurado. Use arremessos bdsicos ou passes com duas maos.

18.4. Chute de 4 metros
Numero de jogadores: dois ou mais
Habilidades
e Chute
Treino
1. O jogador se posiciona a 4,5m a frente do gol. Um goleiro é necessario.
2. Coloque o remo sobre a agua junto ao caiaque e no lado oposto ao arremesso.
3. Coloque a bola sobre a dgua, uma mao apoiada sobre ela. A outra mao é
relaxada e descansando na saia no cockpit.
4. Avalie a provavel acao de bloqueio do goleiro.
5. Atire propositalmente para um local especifico ou para obter uma reagao
especifica do goleiro.
Comentarios
Chutes de 4,5 m sao usados para determinar o resultado de um jogo empatado.
Cinco jogadores de cada equipe devem atirar no gol. O time que mais marca gols vence

18.5. Cruzeiro do Sul Ry wers ""t,,
Numero de jogadores: oito ou mais 0%
Habilidades e
e Passe

e Recepgao
e Controle de barco
Treino
1. Quatro duplas formam o desenho de uma cruz, divididas em Grupos A, B, Ce D.

rd Ry
M2 TN
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2. O primeiro remador do grupo A, que deve estar parado na sua posicao, passa a
bola para o primeiro remador do grupo B que devera estar remando em direcao
ao grupo C.

3. Brecebera a bola na esquerda e passara para C que estard de frente. O jogador B
gue acabou de efetuar o passe entra no final da fila do grupo C.

4. 0O jogador C que recebeu a bola passa para o jogador A que estara se movendo de
frente para o Grupo D. O Jogador A recebera a bola na esquerda e a passara de
frente para o primeiro da fila do Grupo D. Depois do passe segue remando até o
final da fila deste grupo D.

5. O exercicio continua a girar através de todos os jogadores recebendo pelo mesmo
lado esquerdo.

Comentarios

Um minimo de oito jogadores é necessdrio para este exercicio, mas é possivel ser
realizado com muitos mais. Use para treinar os arremessos bdsicos, arremessos com as
duas maos, passes laterais e lob. Pode ser usado para passes da mao esquerda e direita,
bem como para recepc¢des na direita e esquerda ou até mesmo com mao Unica. Para
dificultar, os jogadores podem jogar a bola sobre o convés para pegar com o remo. Para
aumentar a concentragdo de grupo e evitar que os jogadores fiquem frios, use duas
bolas. Uma comeg¢ando no grupo A, outro no grupo D. Para variacdo, os jogadores
tentam bloquear a bola apds o passe. Por exemplo, imediatamente quando B passar a
bola para ao estacionario C, B entdo tenta bloquear o passe de C para A.

18.6. Passe em linha

Numero de jogadores: quatro ou mais
Habilidades o
O -
e Remada frente e @
e Passe &=
e Velocidade “"“'3 6
e Resisténcia 04.—-"""
Treino > e
1. Os jogadores formam duas linhas paralelas com 04—-"""
cerca de 3 m de distancia e remam para a frente e
juntos.
2. A bola comeca com o primeiro jogador da linha
da esquerda passando para o primeiro jogador
da linha da direita que em seguida a repassa
conforme demonstrado no diagrama.
3. Uma vez que a bola chega ao ultimo jogador, ela retorna pela mesma rota.
Comentarios

O exercicio deve ser continuo por 100 m ou mais. O desafio é ndo deixar escapar a
bola e manter as duas linhas paralelas. Todos os tipos de passes podem ser usados. Os
jogadores que passam e recebem a bola devem girar o corpo para a pessoa que eles
estdo passando.
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19. SEMANAS 15 e 16 — CAIAQUE POLO

19.1. Conducao da bola com as maos

A conducdo da bola com a mao nada mais é do que a acdo de pegar a bola na agua,
remando, para jogd-la para frente com objetivo de voltar a apanhd-la. A conducado de
bola permite a posse continua enquanto rema. Pode ser de forma lenta para gastar
tempo ou rapida para manobras de ataque. Deve aproximar da bola e colocar o barco
ao lado dela. Buscar pegar na bola quando esta estiver no nivel dos joelhos e ndo na
cintura. Se falhar nos joelhos tera sempre uma segunda oportunidade de a apanhar
junto a cintura.

Deve coordenar a recepcdo da bola de modo a que a ultima remada seja no lado
oposto a bola. Colocar o remo no deck dianteiro do caiaque mantendo-o baixo, evitara
a obstrucdo da bola quando for langada. O lancamento da bola para a frente deve ser
a um ou dois metros do caiaque. Assim que largar a bola, a mao que fez o lancamento
estard pronta para segurar o remo e continuar com uma remada do mesmo lado do
drible.

A velocidade e coordenacdo do caiaque devem manté-lo numa linha reta durante
a conducgdo. No entanto, se o caiaque curvar, a mao que nado faz a conducdo pode utilizar
o0 remo como leme para controle de diregao.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

19.2. Conducao das bolas com os remos

Conduzir a bola com o remo permite levar a bola para a frente como parte do teu
movimento de remada, sem haver interrup¢des como na condug¢ao com as maos. A
condugao com o remo é diferente nos lados direito e esquerdo para que ndo haja
necessidade de ficar girando a empunhadura.

Para qualquer dos lados, deve aproximar colocando o barco de maneira que a bola
fique afastada cerca de 40-60 cm e na posi¢cao entre o pé e o joelho. Deve levanta-la da
agua com o remo com objetivo de atirar para a frente num movimento continuo. Tenta
colocar a bola cerca de 1 metro a frente do caiaque e 40-60 cm para o lado. Assim que
a bola for lancada para a frente a pa esta de novo em posicdo de remada. Tenta fazer a
conducdo sem que se note qualquer interrupc¢do na cadéncia de remada. Claro que isto
sé se alcanca com treino.
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e Conducao do lado direito

—

/ Deve aproximar da bola remando para a frente colocando o caiaque de

maneira que a bola fique do lado direito da proa. Deve colocar a extremidade
do lado de dentro da pa direita na bola, junto ao topo, mas ndo a frente.
Suavemente deverd empurrar a bola para a 4gua de maneira que salte da agua.
Assim que a bola sair da dgua, deve colocar a pa para tras e debaixo da bola
langando-a a frente com a parte de trds da pa. Deve manter a pa sempre em

contato com a bola durante o movimento.

¥
/
A
—WCAL :
Orible do fado direlto
1. Emgura b Dola pars Do Com 2 Asaim gue # ol salls Ow Agua. langa-a
s & frecie Com & patie oe Y da pé

» exyerrdnde 3o pd

Imagens 29a31-

e VIDEO LINK -

e Conducao do lado esquerdo

A aproximacao deve ser feita de forma que a bola fique do lado esquerdo da proa.
Deve colocar a extremidade do lado de fora da pa esquerda na bola, junto ao topo, mas
nado a frente. Suavemente, empurrara a bola para a 4gua de maneira que salte da agua.
Assim que a bola sair da agua, deve colocar a pa para tras e debaixo da bola para lancgar
para a frente com a parte de dentro da pa. Deve manter sempre a pa em contacto com

a bola.
Drible do lado esquerdo
1. Empurra a bola para baixo com a 2 Assim-gque a bola salta da agua, lan¢a-a
extremidade da pa, do lado de tras para a frente com a parte de dentro da pa.
,
e VIDEO LINK -
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19.3. Posicionamentos corretos na defesa e ataque

\ / Apesar dos jogadores ndo possuirem posicoes fixas, como em outros esportes
(futebol ou basquete), a identificagdo das posicGes no campo e das funcdes
desempenhadas clarifica as estratégias de jogo. Muitas definicdes das posicles,
funcdOes e estratégias foram adaptadas do basquete e do futebol. As posicdes tipicas,
ocupadas pelos atacantes e defesas, sdo as indicadas na figura. Na defesa, as equipes

\ formam uma zona (barreira) a volta do gol para impedir os jogadores atacantes de

\ se aproximarem o suficiente para marcarem ponto. Defesa serd a zona e todos
jogadores que ocupam a posicao de goleiro, defensores, avangados, cacador e pivo.
Estes normalmente sdo indicados através de um formato em namero, por exemplo, 1-
2-2 é o mostrado na figura. O primeiro numero indica sempre o goleiro, o segundo o
numero de defesas e o terceiro os numero de avangados. Em algumas oportunidades
pode ser indicado cacadores ao invés de avangados. Outros estilos de defesa sdo o 1-
3-1, 1-1-3 e 1-4. A configuragdo mais pratica e funcional quando se joga com menos um
jogador é a 1-2-1.

> Posigoes defensivas

e Avangados: formam a primeira linha de defesa e trabalham para prevenir
que a equipe atacante se aproxime do gol.

e Defesas: formam a segunda linha (de defesa), também para impedir a
equipe atacante de se aproximar do gol.

e Cacgador: o cacador tem uma posicao fixa, mas abandona a zona para
pressionar quem tem a bola e forcar uma recuperacao.

e Goleiro: Permanece debaixo da baliza e bloqueia os remates.

e Pivo: é a posicdo em frente ao goleiro, na linha dos 6 metros.

» Posi¢oes Ofensivas
e Jogador com a bola: o que tem momentaneamente a bola em sua posse.
e Apoios: apoiam o jogador com a bola providenciando linhas de passe
enquanto se deslocam para o gol adversario.
e Ponteiros: sdo posicGes de ataque para se movimentarem para a
baliza ou para afastar os defensores da zona.

Equipe

@ Atacante | @
Apcvor

Equlpa
éetensorb

Equipe
(Goleiro * Defensora

Tipica defesa a zona 1-2-2 com as posi¢bes atacantes e defensivas.

Y A
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,.: 19.4. Antecipacao e momento certo do passe

\ / » Antecipa¢do e comprometimento

Saber analisar a acao do adversario, cria oportunidade para ganhar vantagem. Por

exemplo: o adversario inicia um sprint na nossa diregao no movimento de remada a

frente. Neste momento o remo estard na dgua aplicando forga para mover o caiaque.

\ Em consequéncia, o adversdrio estard mais lento para eventual bloqueio de uma bola

\ ou para iniciar outro movimento onde serd necessario retirar o remo da dgua. Antecipar

no momento oportuno as a¢des do adversario, abre oportunidade para o passe,
abordagem ou arrancadas.

» Passe - momento certo

Sempre que se faz um passe, algum adversdrio tentard bloqued-lo ou desvia-lo,
impedindo que atinja o seu objetivo. Evitar um adversario que se aproxima pode ser
bastante dificil porque quase sempre estard bem posicionado para se antecipar ao
nosso langamento. No entanto, um passe bem colocado cria enorme vantagem.

Com a aproximacao do adversdrio remando para a frente, um passe a altura da cabeca
do mesmo lado em que o adversdrio tem a pa dentro de dgua ou um passe junto a dgua
do lado oposto, serd sempre muito dificil de interceptar. Passe em arco (LOB) também
pode ser eficaz, mas o tempo em que a bola estd no ar, pode permitir tempo suficiente
para o adversario preparar a intercepcdo. Se o remo do adversario estiver no baixo,
deve-se fazer o passe a um ou dois centimetros acima da cabeca. Para bloquear
este passe é necessario o remo na vertical, o que ndo é um movimento muito rapido de
executar.

Oportunidade do Passe
Observar o movimento do adversario para definir
melhor trajetdria para o passe. Com a pa submersa,
a bola deve ser arremessada ao lado acima da cabega.
Com a pd no alto, a bola deve ser arremessada baixa, préximo a dgua.

ACODEPA
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19.5. Triangulagao

Passar a bola por um adversario nem sempre é a melhor op¢do. A triangulacdo
utiliza um colega de equipe para fazer a bola chegar ao objetivo. Vendo o diagrama,
guer passar a bola para 3 mas o defensor pode bloquear. Assim, /' passa para

que depois passa para . Neste exemplo é feito um passe seguro para o jogador que esta
mais bem posicionado para o chute a gol.

Triangulagdo — O passe é feito em dois movimentos

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

Aproveitar vantagem do jogador atacante

Ao obter a posse de bola, o jogador se torna uma ameaca e atraird a marcagao
de um jogador adversario. Este jogador adversdrio normalmente vem de encontro
para efetuar o bloqueio. Os adversarios podem ser enganados e falsamente atraidos de
modo que a bola seja passada através deles, colocando-os fora da jogada. Pode-se
atingir isso fazendo o “passa e siga” ou “driblar o adversario”.

Passa e siga ou 1-2

O passa e siga é utilizado para evitar uma abordagem com o caiaque, mantendo o
controle da bola. E particularmente eficaz quando se vai em dire¢do ao gol.
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O jogador | tem a posse de bola e vai em direcdo ao gol. O adversdrio esta
bem posicionado para parar o movimento mas antes da abordagem (e apenas apds o
adversario se apresentar a jogada) /! passa para e continua remando, passando pelo
adversario e recebendo outra vez a bola.

i ﬁ‘\

L SN
s
f ‘ 8

Passe e segue ou 1-2
O jogador atacante passa a bola para o colega de equipa e continua a remar para receber a bola de volta.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

Driblar o adversario

Outra maneira de evitar que o adversario nos faca uma abordagem de frente é
atirar a bola para tras dele e remar passando por ele e voltar a apanhar a bola, como se
fosse uma meia lua no futebol ou até mesmo o “chapeuzinho”.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

19.6. Abordagem com a mao

As abordagens com as mdos ddo emocgdo ao jogo e contribuem para o espetaculo.
Sdo, em primeiro lugar, um movimento defensivo para prevenir o adversario de passar
ou chutar, mas sdo mais eficazes quando colocam o adversario fora da jogada e
provocam a recuperacdo da bola. Os jogadores com menos experiéncia receiam as
abordagens com a mdo e isso causa-lhes apreensdo e diminui a sua confianca. Os
jogadores que estdo sempre com receio da abordagem ndo podem aplicar-se
totalmente na jogada.
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Por outro lado, os jogadores experientes sofrem a abordagem e levam a bola para
baixo de d4gua, rolando, criando uma oportunidade para um passe ou arremate
inesperado.

A abordagem com a mdo ndo é simplesmente empurrar o adversdrio e esperar que
ele se vire. Abordagem mal feita pode resultar numa falta, ou pior, forcas aplicadas de
forma opostas podem fazer com que vocé acabe virando ao invés do adversario. Deve
escolher o momento ideal para a abordagem avaliando se existe for¢a para virar o
adversario e se esta bem posicionado. A abordagem tem de ser feita com a mao aberta
nas costas, no ombro ou de lado por baixo do ombro. Sera mais eficaz quando executada
no ombro ou por baixo de um brago levantado.

Para anular uma abordagem com a mao, devemos resistir com uma remada de apoio
ou deitando o corpo para tras, diminuindo assim o centro de gravidade. Inclinar para o
adversario, baixando o ombro, provoca o empurrao lateral para fora do alcance do
adversario. Aceitar a abordagem executando um rolamento com a bola é uma forma
eficaz de anular o ataque.

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -
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EXERCICIOS

20.1. Triangulacao
Numero de jogadores: trés
Habilidades

Treino

1.

2.

4.

e Passes laterais e arremessos basicos
e Recepcao

Trés jogadores remam para a frente na formacao
mostrada ao lado.

A bola comega com o jogador 1 e é passada
lateralmente para a esquerda ao jogador 2.

O jogador 2 pega a bola com a mao direita
apertando a bola contra o peito. A bola é entdo
colocada na agua a direita do barco.

O jogador 3 recupera a bola e passa para o
jogador 1.

Comentario
Jogadores alternam posicbes para variacao.

20.2. Triangulagao 2
Numero de jogadores: trés
Habilidades

e Passes nas costas
e Passe lateral

Treino

1.

4.

Trés jogadores configurados na forma ao lado,
identico ao exercicio anterior.

S6 que agora o Jogador 3 comeca lancando a
bola na agua, cerca de 1-2 m na frente do
jogador 2.

Jogador 2 recupera a bola e passa lateralmente
para o jogador 1.

Jogador 1 joga a bola para a dgua na frente do
jogdador 3 para reiniciar o exercicio.

Comentarios
Jogadores alternam posi¢des para variagao.
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20.3. Conducdo simples
Numero de jogadores: um ou mais
Habilidades
e Conduzir a bola
Treino
1. Conduza a bola para que ela seja recuperada a cada dois ciclos. Repita cinco vezes.
2. Conduza a bola para que ela seja recuperada a cada trés ciclos. Repita cinco vezes.
3. Continue o exercicio por quatro e cinco ciclos.
Comentarios
O objetivo do exercicio é ligar a distancia que a bola é lancada na frente do caiaque com
o numero de ciclos necessarios para recupera-la. Observe que para um nimero par de ciclos
a bola é recuperada do mesmo lado todas as vezes. Mas para um ndmero impar de ciclos a
bola alterna de um lado para o outro. Conduc¢édo com um ciclo pode ser praticado.

20.4. Condugao em linha
Numero de jogadores: trés ou mais
Habilidades
e Conducdo
e Velocidade
e Ataque trazeiro
e Resisténcia
Treino
1. Um grupo de jogadores forma uma Unica linha.
2. O primeiro jogador conduz a bola lentamente cinco vezes e imediatamente continua
com trés condugdes rapidas.
3. Na quinta condugdo lenta, quando a bola bate na 4gua, o segundo jogador da linha
arranca para frente para atacar.
4. Quando a abordagem estiver completa, os dois primeiros jogadores recuam para o
final da linha e o exercicio reinicia com os dois proximos jogadores.
Comentarios
A intencdo é colocar o jogador que conduz sob pressao e fazer com que mudem a direcdo
do caminho pretendido. Ndo é necessario ganhar a posse da bola. Para variacao a bola pode
ser conduzida com o remo. Mantenha uma linha reta durante o exercicio.

20.5. Condugao
Numero de jogadores: quatro ou mais
Habilidades
e Conducado
Treino
1. Dois grupos de jogadores se enfrentam a cerca de 15 metros de distancia.
2. O primeiro jogador de um grupo rema para frente, conduzindo a bola e passa para o
jogador oposto no segundo grupo.
Este jogador entdo conduz para frente e passa de volta para o primeiro grupo.
O exercicio continua alternando as condugdes entre cada grupo.

> w
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Os jogadores devem se concentrar em segurar uma linha reta e desenvolver uma
colocacao e recuperacao regular de bola a medida que driblam. Para variacdo, um
perseguidor pode seguir o jogador, ou um defensor pode ser introduzido entre o jogador de

drible e o jogador que recebe o passe.

20.6. Condugao sob pressao
Numero de jogadores: dois
Habilidades

e Conducdo

e \Velocidade

e Abordagem
Treino

1. Jogador 1 conduz a bola em velocidade.

2. Jogador 2 arranca de uma distancia de um barco
atras com o intuito de fazer o Jogar 1 mudar sua
rota.

Comentarios

O exercicio coloca o jogador que conduz sob pressao para desenvolver habilidades. O
jogador que aborda deve decidir se quer passar, surfar ou dar a volta na onda formada pelo

barco da frente.
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21. SEMANAS 17 e 18 — CAIAQUE POLO

21.1. Defesa 1-2-2: estatica e dinamica

Impedir, limitar o numero de arremessos ou forcar o oponente a dar um chute dificil sdo
objetivos essenciais da defesa que diminuem a capacidade do oponente de marcar ponto.
Uma defesa ativa faz também papel de ataque, impedindo tiros e trabalhando para forcar
uma rotatividade em qualquer lugar do campo. Uma defesa forte pode liderar um jogo
frustrando os esfor¢os do oponente simplesmente for¢cando os jogadores a tornarem baixas
as chances de arremessos, fazendo-os trabalhar duro, quebrando suas respectivas
confiangas.

Nas préximas quatro semanas serdo destacadas abordagens formais para a defesa e
ataque, juntamente com taticas de transicao da defesa para o ataque e vice versa. As formas
e estratégias de defesa mais populares estdo previstas. Nao significa dizer que sao as taticas
mais eficazes ou atualizadas, pois a todo momento se inventam novas possibilidades. Séo
apenas formas organizadas de ataque e defesa que devem ser apresentadas para os atletas,
principalmente aos mais jovens para que se acostumem com as nominagdes,
posicionamentos e fun¢des. Quanto mais taticas forem desenvolvidas pelo seu Clube, melhor.

ZONA DE DEFESA

A zona de defesa é o posicionamento dos jogadores para proteger a area ou a zona a
volta do gol. Cada jogador ocupa e mantém uma posicdo. Existem varias configuracdes
e técnicas de defesa, mas o objetivo final é sempre o mesmo: manter os atacantes fora
da zona e da baliza para que os chutes a gol tenham uma baixa percentagem de sucesso.
As configuragOes de defesa devem se adaptar de acordo com as capacidades técnicas
e fisicas dos jogadores, do nimero de jogadores que estdo em jogo e da compreensao
gue esses jogadores tém das técnicas de defesa e como estas funcionam

1-2-2 e 1-3-1 (sendo que o primeiro numero se refere ao goleiro, o segundo
numero aos defensores e o terceiro aos atacantes. Verificar definicdes inseridas no
Item 7) ainda sdo consideradas configuracbes de defesa fortes, no entanto, existem
outras utilizadas. A defesa pode ser estatica ou dindmica (em rotacdo). As duas técnicas
tém muito em comum, por isso a defesa estatica é ideal como uma primeira

abordagem para depois aprender a defesa dinamica.

Na defesa estatica os jogadores estao fixos nas suas posicoes e defendem essas
posicdes vigorosamente quando estdo sofrendo um ataque. O trabalho deles é ndo deixar
nenhum atacante passar. Os jogadores atacantes podem ser passados de um defensor para
outro, mas os defensores nao trocam de posi¢do. Além disso, os defensores nao deixam sua
posicdo a menos que estejam certos de alcancar um contra-ataque, porque se eles saem, um
"buraco" é criado que pode ser explorado pelos atacantes.
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Na defesa rotativa os jogadores assumem as mesmas posi¢des que na defesa de zona
estatica, mas ao invés de manter posicdo, trocam ou giram de posi¢des dentro da zona para
desviar jogadores atacantes para uma linha lateral ou para a linha de gol. Este estilo de defesa
usa o impeto do atacante para afasta-los da zona e pode ser mais eficaz do que simplesmente
apresentar uma barreira fixa.

Em todas as formagdes da zona de defesa, os avancados (que serdo os atacantes do time
guando houver a posse de bola) formam a primeira linha de defesa e trabalham para evitar
gque os ataques dos oponentes rompam até o gol. Os defensores protegem os lados e a
retaguarda e também formam uma segunda linha de defesa. Os cacadores pressionam o
portador da bola em um esfor¢o para forcar uma rotatividade. O goleiro mantém posicao
abaixo do gol.

Zona de Defesa 1-2-2 - estatica

A defesa 1-2-2 d4 uma boa protecdo a volta da baliza. Quando bem implementada é
muito dificil de romper. A formacao ideal estatica é a indicada no diagrama abaixo.

Os jogadores mais rdpidos e dgeis devem estar colocados como avancados para
tirar vantagem das oportunidades de bolas perdidas pela equipe que ataca. Os
jogadores mais pesados sdo mais indicados para as posicdes mais recuadas porque sao
mais dificeis de desviar (formardo a ultima linha de defesa). As equipes devem treinar
estas posicoes para que possam colocar-se em posicdo de defesa o mais rapidamente
possivel, sempre que isso for necessdrio. Pode ajudar nomear um jogador
especificamente para cada uma das posi¢oes, especialmente o goleiro, mas é bom
estimular os jogadores a jogarem em todas as posic¢oes.

Os jogadores atacantes que tentam entrar na zona podem ser parados ou desviados
para as linhas laterais ou linha de gol.

SN,

Guarda Rades

Zona de Defesa 2-2-1 - estatica
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Zona de Defesa 1-2-2 - dinamica

No segundo diagrama esta exemplificada a defesa 1-2-2 na forma dinamica. Se o
atacante /! se aproxima do defesa , entéo deve alinhar o seu caiaque para o atacante
e remar para alterar a sua trajetéria para a linha lateral e consequentemente impedi-
lo de tomar parte na jogada ofensiva. Ao deixar a posi¢cdo vaga o jogador tera que
preencher o “buraco” deixado pelo @ e remar para ocupar a posi¢do a esquerda.

Esta troca de posi¢Oes define a zona de defesa dinamica. Pode ser utilizada em todas
as configuracbes de defesa e determinado jogador pode fazer parte de qualquer
posicdo, pois ele ndo vai ficar fixo. Assim os avangados na direita e na esquerda bem
como os defesas de ambos os lados, podem trocar de posi¢des entre si.

Evidentemente nem sempre sera necessdrio fazer a troca de posicdo com o colega
de equipe porque, em certas situagdes, o atacante pode ser desviado para outro
jogador de defesa sem necessidade de trocar posicdes.

Zona Defesa 1-2-2 — Dindmica

Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

Zona de Defesa 1-2-2 com dois cagadores

Ao invés da defesa composta por dois jogadores avangados e dois recuados como
indicado anteriormente, podem ser utilizados dois cagadores de bola. Os cagadores
abandonam a zona de defesa para pressionar o ataque. Trabalham em conjunto para
forcar a recuperacdo da bola, um cacador pressiona o jogador que tem a posse
enguanto o outro tenta antecipar a jogada e coloca-se em posi¢cdo de poder abordar o
jogador que vai receber.
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21.2. Defesa 1-3-1: normal e em linha

A formacdo de defesa 1-3-1 pode ser organizada em tridngulo ou em linha por parte
dos jogadores de frente ao goleiro. Ambas as formacgdes utilizam um cacador para
pressionar o jogador que tem a posse da bola para forgar a sua recuperagao ou pelo
menos a execuc¢do de um passe mal feito. Os outros jogadores mantém posi¢es de
defesa a zona. Sdo duas formacgdes de defesa estatica muito fortes, mas as posi¢cdes
poderdo rodar e serem trocadas, inclusive o cagador poderd trocar com o pivo. A
formagdao em linha deixa os jogadores bem posicionados para tirar partido das
oportunidades de contra-ataque. Veja os diagramas.

Cagador % (‘Agaoor

it 0

Guuda Rudus Guarda Redes a
Zona de Defesa 1-3-1 Zona de Defesa 1-3-1 —em linha
Um cacgador é utilizado para pressionar o jogador O cagador pressiona o jogador com a posse de
com a bola enquanto o pivo e os defesas mais bola enquanto os avangados protegem a zona
recuados asseguram a zona. em Linha.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -

21.3. Como deve comportar a defesa em ataques pelo centro-lado-
fundos

Perceber as tdacticas ofensivas para entrar na zona de defesa nos da uma ideia
das intengdes dos atacantes o que é um pré-aviso para o que vem a seguir. Os
diagramas mostram alguns movimentos para abrir a defesa no sistema 1-2-2, com os
movimentos defensivos tipicos de troca de jogadores, em resposta ao ataque. O objetivo
do ataque é abrir um buraco na zona para permitir a outro atacante entrar por esse
buraco e tentar o chute. Eles conseguem criar esse buraco ao empurrar ou levar a defesa
para fora da sua posicao.
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A defesa deve estar em constante movimento e recolocar-se na melhor posicao
para travar a acdo dos atacantes. O defensor ndo deve estar parado e deixar-se
empurrar. Deve remar forte para combater o atacante e desvia-lo dos seus objetivos,
sejam eles desmarcar-se em direcdo ao gol ou simplesmente retirar o defensor da sua
posicdo para criar um buraco na defesa. O ideal é o defensor combater sem perder o

seu posicionamento defensivo.

—y————
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Ataque pelo lado
Jogador 1 tenta movimentar-se por
tras de E que rema para tras para desviar
o atacante para a linha do gol. Este movimento
cria um buraco na posi¢ao do avanc¢ado
que E vai preencher. Outra opg¢ao seria
H mover-se para parar o jogador 2, permitindo
ao jogador P4 parar o 1.

Ataque pelo centro

O jogador 1 ataca pelo centro da zona com a
intencdo de ir até a baliza ou levar os defesas
para fora das suas posi¢des para que outros
jogadores atacantes possam entrar pelos lados.
Os jogadores @l e W vao precisar de remar para
trds e desviar os atacantes para a linha do gol.
intercepta 1 e o leva para a linha lateral. § ocupa
o buraco criado por.

<D

Q

&

&

NAN

>

Ataque por tras
Jogador 3 rema por tras de E . Este jogador E
rema para tras para bloquear o ataque. Este
movimento provoca um buraco entre a e ﬂ, forcando
ﬂtambém remar para tras. E tera que se preparar
para bloquear 1.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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21.4. Marcagao individual sob pressao e 1-4

Marcacao sob pressao (Defesa)

A pressdo sobre os atacantes, também chamada de homem-a-homem ou um-contra-
um, ndo tem goleiro, mas requer que cada defesa cubra um jogador atacante. A pressao
aplica- se em toda a area de jogo e ndo apenas em frente ao gol.

Os jogadores se posicionam sempre entre o jogador atacante e o gol para impedir
gue a equipe adversaria troque passes. Sem um goleiro fixo, todos tém de estar alerta
e preparados para proteger o gol se for necessario. Com o gol desprotegido, devem
ser especialmente marcados os jogadores atacantes que tém mais pericia nos chutes
de longa distancia. Ao contrdrio do posicionamento dentro da zona de defesa, na
marcacao sob pressdo muitas vezes os jogadores defensivos vao estar de frente para o
seu préprio gol porque repetem todos os movimentos dos atacantes.

A funcdo do jogador que defende no homem-a-homem varia com a posicdo no
campo. Se o jogador estiver além da linha de 6 metros, a concentragao deve estar na
bola para impedir que seja passada na direcdo do gol. Nesta situacdo, afastar-se em
sprint do jogador que se estd a defender, para tentar recuperar a bola, pode
compensar. Porém se a bola ndo for recuperada é fundamental regressar para junto do
adversario. Dentro da area dos 6 metros, a funcdo do defesa é impedir que a bola
chegue ao atacante. Na linha dos 6 metros, o atacante estara em boa posicdao de
arremate e a probabilidade de conseguir marcar gol € muito grande. Nao é aconselhavel
afastar-se do atacante para tentar apanhar uma bola porque se deixar alguém sem
marcacgao, este podera fazer o gol facilmente.

A posicao do barco é crucial para uma pressao eficaz. A posicao tipica do defensor
é com o seu corpo a frente do outro jogador, mais ou menos ao nivel do cockpit do
adversdrio. Esta posicdo é eficaz para bloguear os passes e arremates e da uma boa
posicdo para abordagem. O defensor tem de ter cuidado para ndo impedir os
movimentos do atacante e tornar-se um obstdculo, o que poderd provocar uma
obstrucdo e, consequentemente, a falta.

Pressdao homem-a-homem - os defensores (de preto) colocam-se entre os atacantes e o gol.
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Imagens 29a 31 -

e VIDEO LINK -

Zona de defesa 1-4

Esta é uma defesa homem-a-homem, mas com goleiro. Os jogadores ndo mantém
posicoes fixas e cobrem os adversdrios. Os defensores tém de manter os atacantes longe
do goleiro. Uma vantagem desta tactica € uma pressdao constante sobre os atacantes
sem comprometer a protecdo da baliza. Uma desvantagem é que os atacantes tém
sempre um jogador livre de marcagao.

Imagens 29a31 -

e VIDEO LINK -

21.5. Defesa nos escanteios

Para defender a marcacdo de escanteios, os jogadores adaptam uma formacao
defensiva de 1-2-1, com o quinto jogador a pressionar o atacante que faz o langamento
de canto. Ojogador estd em posicdo de bloquear a bola ou pressionar o 2 se a bola
for langada para ele. Osjogadores e B tém de estar preparados para recuar se for
tentada uma progressao pela linha do gol.

Defesa da marcagao

de escanteio.
A equipe que defende adota a formagdo 1-2-1 com o cagador a pressionar o atacante que faz o langamento de canto.

Imagens 29 a 31 -

e VIDEO LINK -
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21.6. Goleiro - recuperagao — passe de saida

O goleiro tem um papel essencial e pode ser decisivo no resultado do jogo.
Um goleiro de grande qualidade limita o numero de gols sofridos e assegura vantagem
a sua equipe. Além de defender os chutes, orienta as taticas de defesa para assegurar
que ndo haja espacgos vazios que o ataque podera utilizar. Deve observar atentamente
0 jogo e reconhecer quando deve sair da baliza para participar diretamente ou quando
deve regressar para defender a baliza. Alguns jogadores tornam-se excelentes goleiros,
mas todos devem aspirar ser goleiros competentes.

Posicao embaixo do gol

O goleiro deve estar sentado em torno de 30 cm a frente do centro do gol.
Evidentemente que de frente para o campo com o remo mantido na vertical. Esta
posicdo da melhor flexibilidade para cobrir tiros de todos os angulos. Sentar-se para
ambos os lados do gol dificulta a cobertura total e muito para frente permite um tiro
atrds da pd. Estar ciente de que os jogadores que se aproximam pelas laterais estarao
mais propensos a chutar no respectivo lado do gol, permite que o goleiro tome uma
abordagem mais agressiva para enfrentar esse lado.

Segurando o remo

O desenho mostra a aderéncia convencional da pa. Observe que a mao direita segura
o canto inferior dianteiro da ldamina, enquanto a mao esquerda fornece suporte no eixo.
Esta é uma posi¢dao que fornece o maximo alcance e excelente controle sobre o remo.
O agarre no eixo pode ser variado de modo a transformar em um suporte mais sdlido,
bastando, para isso, que deixe o antebraco paralelo a 4gua com o polegar apontando
para baixo. Esta posicdo serd mais sélida, porém com alcance restringido. A mao inferior
poderd também segurar a borda vertical da lamina ao invés do canto.

O lado de dentro da pa do remo fica voltado para o campo de jogo. Isso é importante,
pois a parte concava ajuda a controlar a bola. Evite usar a parte traseira da p3, a menos
gue a bola atinja a estrutura do gol, porque ha uma boa chance da bola resvalar para a
rede.

Segurar o remo no canto inferior da pa para obter o melhor controle e alcance maximo.
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Chutes sdo realizados por todos os tipos de jogadores, sob todos os tipos de
condicOes e de todas as posicdes do campo. Ndo hd uma unica abordagem que forneca
o bloqueio perfeito para todos os tiros. Caberd ao goleiro decifrar quais os jogadores
mais propensos a atirar: eles sdo fortes ou fracos? Qual é o tiro preferido deles?

A medida que o jogo se desenrola, o goleiro deve manter o olho constante na bola
observando com atencdo como ela é passada de jogador para jogador. Quando a bola é
arremessada em direcdo ao gol, o goleiro deve observar desde a saida das maos do
atirador até o destino final. O tempo todo os olhos estardo na bola, ndo nos olhos do
atirador ou na sua linguagem corporal. O interesse deve ser sempre observar para onde
a bola esta indo. De forma que devera ignorar as ameacas ou o olhar desviado. Um
goleiro realmente focado vé apenas a bola e pouca acdo estranha.

Ac¢do do remo

Se o goleiro permitir que o remo se mova para tras ao impactar com a bola, o choque
entre ambos serd absorvido. Isso ajuda a controlar a bola. Com pratica, a bola pode ser
defendida de forma a cair diretamente nas maos em um Unico movimento. Segurar o
remo de forma rigida pode impedir um gol, mas também pode fazer com que a bola seja
recuperada pelo adversario proporcionando outro arremesso.

Nos chutes de lado o remo deve estar direcionado para aquele lado e, no impacto,
seguir o caminho da bola de forma a percorrer toda extensdo do gol. Assim, o choque
entre a bola e a pa sera reduzido possibilitando melhor controle e ampliando a chance
de amortecé-la porque a bola e o remo estardo se movendo na mesma direcdo. Se o
movimento do remo for realizado em direcdo ao tiro (ou seja, através do gol para o
lado), o impacto sera bem maior podendo a bola resvalar para fora do remo e cair na
rede. A chance de perder a bola aumentard porque a bola e remo estardao se movendo
em direcdes opostas.

Para arremessos que sdo feitos a partir de 2-4 m, o angulo de remo em direcdo ao
atacante deve estar entre 20-45° para reduzir sua possibilidade de tiro e exercer pressao
no jogador. O primeiro movimento do remo deve estar longe do jogador - ndo em
direcdo ao jogador - o que cria tempo para alinhar o remo com a bola. Para tiros mais
distantes, o goleiro deve segurar o remo na vertical. Se o tiro for alto e a bola ndo puder
ser parada com a parte de dentro da pd, deverd ser cutucada com a borda superior da
lamina de modo que serd desviada sobre o gol.

Para arremessos longos (a partir da linha de 6 m e além) o goleiro deve permanecer
com o remo baixo, apenas levantando-o quando a bola for lancada. Fazendo isso, o
atacante podera ser induzido a pensar que o gol esta desprotegido e apressar o tiro.
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Tiros nestas distancias demoram mais para alcancar o objetivo e permitem tempo
suficiente para levantar o remo. Essa abordagem ajuda controlar o tiro, ao invés de
reagir a ele.

Recuperacao da bola - Mudanga da defesa para o ataque

A recuperagdo da bola transforma a equipe defensora em atacante. Pode ser
alcancada de diversas maneiras, mas o importante é que os jogadores estejam
constantemente a antecipar as jogadas, prontos para a recupera¢dao da bola através
de uma rdpida movimentacao.

Recuperacdo pelo goleiro - passe de saida

Cada arremate ndo é apenas uma hipétese para marcar gol, mas também uma
hipdtese de recuperacdo da bola quando o gol ndo for marcado. Uma linha de passe
limpa combinada com um arranque répido pode transformar um chute mal executado
numa otima possibilidade de contra-ataque. A bola deve ser lancada rapidamente para
longe da zona de defesa. A linha de passe limpa deve ser criada para receber a bola
gue o goleiro lanca (ou outro defensor) para o colega de equipe (fora da zona de defesa)
que esta junto as linhas laterais para dar inicio ao movimento de contra-ataque.

No diagrama abaixo, o goleiro recupera a bola apdés defender o chute e
imediatamente indica aos colegas de equipe para se colocarem na posicao de 45°
(angulo formado entre o caiaque do jogador e as linhas dos 6 metros na lateral).
O jogador 4 e 5 colocam-se nessas posicdes e olham para o goleiro, prontos para
receber a bola. O goleiro passa para o jogador em melhor posicao, que nesta situagao
€ o 1} porque nao existem adversarios na trajetéria da bola. Enquanto isso o jogador
deve arrancar para o meio-campo estando pronto para receber a bola. Este passe deve
ser feito para a dgua para permitir apanhar a bola sem perder velocidade. Os jogadores
e seguem para dar apoio mas asseguram também uma posicdo um pouco mais
recuada para o caso de ocorrer uma recuperac¢ao de bola.

Recuperagdo pelo goleiro - passe de saida ,'

O goleiro defende o chute, apanha a bola e faz o passe para fora da sua meta

para levar a bola rapidamente para o outro lado da drea de jogo L % @ y %
g “ é )
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Recuperacao pelos avancados
Quando os jogadores avancados recuperam a bola, esta pode ser lancada para os
defensores mais recuados ou até mesmo para o goleiro. Esta ag¢do, muito

provavelmente, chamara a atengao do adversario que vai olhar para a bola e ndo para
o seu gol que se encontra desprotegido, permitindo que a bola seja langada por cima,

para os avangados continuarem o contra- ataque.

Recuperacao pelos avangados

A bola é passada para tras para chamar a atengdo do adversario e permitir posterior langamento por cima, para os avangados

continuarem o contra-ataque.
X copaconline.com
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22. EXERCICIOS

22.1. Bobinhos

Numero de jogadores: cinco ou mais
Habilidades
e Bloqueio \O ﬂ’
e Passe sob pressao
e Prdéximo passe
e Trabalho em equipe

Treino g %
1. Osjogadores formam dois grupos em duplas: um ’ \
grupo externo e um grupo interno. O grupo
interno (bobinhos) tem um jogador a menos do
que o grupo externo.
2. Ogrupo externo forma um circulo com jogadores
posicionados ao redor em espacos semelhantes.
3. O grupo interno ficard livre para se mover dentro do circulo.
4. O grupo externo passa a bola dentro de seu grupo e deve manter a posse.
5. O objetivo do grupo interno é bloquear os passes e ganhar a posse.
Comentarios
Neste exercicio o grupo interno estd em movimento enquanto tentam bloquear os
passes. Devem se posicionam entre o portador da bola e um passe em potencial para
antecipar o préximo passe. A comunicacdo é essencial, pois os jogadores internos
trabalham juntos para ganhar a bola. Os jogadores externos mantém posi¢cdo e devem
esperar até que os bobinhos estejam posicionados antes de passar. Todos os tipos de
passes podem ser usados, mas o lob deve ser evitado, pois limita o valor do exercicio.

22.2. Protegao de bola
Numero de jogadores: dois
Habilidades
e Controle de bola
e Controle de barco
Treino
1. Um jogador coloca a bola na dgua a 1 m do caiaque e é abordado do lado oposto
por outro jogador tentando pegar ativamente a bola.
2. O primeiro jogador protege a bola girando o caiaque de forma que ndo perca a
posse.
3. O exercicio termina quando o portador da bola perde a posse.
Comentarios
Para uma mudanca de énfase, faca o exercicio ao lado de uma linha lateral. A bola
deve ficar préximo do limite de relar na linha. O segundo jogador aborda com o objetivo
de forcar que a bola encoste na linha.
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22.3. Zona de defesa e ataque
Numero de jogadores: sete ou mais
Habilidades
e Zona de defesa
e Zonade ataque
e Trabalho em equipe
Treino
1. Uma equipe monta a defesa.
2. Asegunda equipe o ataque.
3. As equipes usam as varias taticas de defesa e ataque para proteger ou quebrar a
zona.
Comentarios
Cada equipe estabelece qualquer uma das estratégias de defesa/ataque. E melhor
praticar uma estratégia especifica repetidamente para que os jogadores se identifiquem
para identificar sua configuracdo e assumir posicao sem instrucdes. As equipes trocam
de papéis apds 3-5 execucgdes.

22.4. Rotagao de jogo
Numero de jogadores: quatro ou mais =
Habilidades |

e Defesa : 1
e Trabalho em equipe
Treino

1. Trés jogadores montam sistema 1-2 de defesa.

2. Um jogador ataca a zona.

3. Como jogador 1 ataca, o jogador 2 bloqueia o
atacante e tenta levar para a linha lateral do outro
lado que esta posicionado. Jogador 3 assume a
posicao que estava o jogador 2.

Comentarios

O exercicio pode ser praticado com e sem bola. Os jogadores de defesa devem
conversar uns com os outros para garantir que a rotacao seja eficaz. Um jogador de
ataque adicional, atacando pela direita aumentara a dificuldade.
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22.5. Rotagao de jogo 2

Numero de jogadores: quatro ou mais
Habilidades
e Defesa
e Trabalho em equipe
Treino
1. Trésjogadores montam a defesa como mostrado ao e
lado. W f
2. Jogador 1 faz tentativa de entrar na zona atras do 6‘
jogador 2. L_ o
3. Remando de ré o jogador 2 tenta levar o atacante B
para a linha do gol.

4. Jogador 3 deve assumir a posicdo deixada pelo
jogador 2.
Comentarios
O exercicio pode ser praticado com e sem bola. Os jogadores de defesa devem conversar
uns com os outros para garantir que a rotacao seja eficaz. Um jogador de ataque adicional,
atacando por cima, aumenta a dificuldade.

22.6. Goleiro nos chutes distantes
Numero de jogadores: dois ou mais

Habilidades

e Goleiro

e Reflexos

e Olhos-mao. Coordenacao
Treino

1. O goleiro se senta na frente do gol, com o remo posicionado e a lamina de baixo
encostada no convés.

2. Os jogadores atiram de 5-6m, de qualquer lugar na agua, movendo-se ou parado.

3. Oremo é levantado para bloquear a bola somente quando for arremessada.
Comentarios

O exercicio tem como objetivo desenvolver os reflexos rapidos necessarios para
bloquear um gol aberto. Um goleiro posicionado com o remo descansando no convés
deixa o gol aberto para atrair um tiro. Existe tempo suficiente para o goleiro se preparar
enqguanto a bola esta no ar.
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23. SEMANAS 19 e 20 - CAIAQUE POLO

23.1. Contra ataque — todos fora — troca de passes

O contra-ataque ou quebra rapida

O jogador em contra-ataque procura arrancar rapidamente para longe dos outros
jogadores, em direcdo a drea do gol adversdrio que se encontra desprotegido. O jogador
faz uma trajetéria direta a baliza e marca gol no contra-ataque perfeito. A bola é passada
para a agua a frente (+ ou - um metro) do caiaque do jogador que faz o sprint, para
permitir apanhar a bola sem perder velocidade. O contra-ataque pode ter inicio em
qualquer posicdo, mas é mais facil passar a bola para os jogadores que estejam nas
laterais do que aqueles que estejam pelo centro do campo.

Todos-fora

"Todos fora" é um movimento agressivo da defesa para forgar a recuperagao
da bola, limitando as hipdteses de passe aos jogadores atacantes. Este movimento
requer uma acao imediata dos defensores que abandonam a zona de defesa e
assumem posi¢coes 1-4 ou homem-a-homem. Ao fazer isso as opg¢des de passe da
equipe que ataca sao cortadas repentinamente.

No diagrama abaixo, osjogadores E e 8 movem-se rapidamente para obstruir
ou marcar os jogadores atacantes. A coordenagdo é crucial. O movimento defensivo
de "todos-fora" tem de ser dado quando a bola se encontra no ar, imediatamente
quando caiu ou entdo se existir um erro dos atacantes que ofereca oportunidade aos
defensores de se posicionarem de forma correta. Para ser eficaz, cada jogador deve
saber previamente qual o adversario que vai marcar quando o capitdo de equipe ou o
goleiro der o comando de "todos-fora". Tem que prestar atencdo que os jogadores, fora
da drea dos 6 metros, ndo podem ser obstruidos (a ndo ser que tenham a posse de
bola).

%%e‘v?é}
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Todos-fora
A equipe defensora movimenta-se rapidamente abandonando uma disposigdo defensiva 1-3-1 (a preto) para assumir as posi¢oes
de 1-4 ou homem-a-homem (a branco e sem nimero), imediatamente apds o capitdo ou goleiro dar indicagdo de "todos-fora".
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Troca de passes

A equipe com posse da bola e com vantagem no marcador pode escolher ficar
trocando passes entre os seus jogadores para atrasar o chute a gol e, com isso, ganhar
tempo precioso para o resultado final da partida. Isso cria uma grande frustragdo nos
jogadores que estdo posicionados na zona de defesa. Esta tatica de permanecer fora da
zona de ataque pode ganhar o jogo se a defesa permanecer inerte em sua posi¢ao. Para
quebrar essa troca de passes, dois cacadores tém de sair da zona de defesa e
pressionar sobre a bola. Um cagador pressiona o atacante que tem a bola e o outro
cacador antecipa o passe seguinte. A coordenagdo entre os jogadores é muito
importante. Deve-se dar inicio a esta pressdao quando a bola se encontra no ar, quando
o adversdrio a deixou cair ou entdo se houver um erro na recepgao. Assim que se
obtém a recuperacdo da bola, a defesa move-se imediatamente para o ataque. Como
alternativa, a defesa pode quebrar o impasse, movimentando-se para o 1-1-3, 1-4 ou
homem-a-homem.

23.2. Ataque - bloqueio legal

Gol é o que se necessita para ganhar o jogo. Surpreendentemente muitas equipes
nao tém estratégias para marcar gols. Preferem chutar de todas as formas e
oportunidades ao invés de esperarem o momento certo. Acreditam sempre que as
coisas correrdao bem. Entretanto, ndo é surpreendente que muitos chutes falhem o alvo
e a equipe fique desapontada.

Nas préximas duas semanas serao abordadas formas de proteger a posse de bola,
estratégias para criar oportunidades de marcar, arremates ao gol e rea¢des aos contra-
ataques. E evidente que existem centenas de outras maneiras de se fazer isso, porém as
taticas aqui colocadas, quando bem executadas sdo extremamente eficazes e de facil
compreensao ao treinador que devera coloca-las em pratica.

Bloqueio legal

O bloqueio ocorre quando um jogador impede a progressao de outro. Bloqueio
ilegal (obstrucdo) ocorre quando um jogador impede ativamente o adversdrio. Nas
regras, porém, existem varias exce¢des que permitem o bloqueio legal. Uma delas é
guando o jogador que faz o bloqueio se encontra estacionario.

O bloqueio pode ser utilizado para imobilizar o jogador que esta a pressionar outro
com a posse de bola. No diagrama, o jogador  esta estacionario e faz um bloqueio legal
guando o seu colega | passa perto da sua proa para impedir que o outro jogador
continue a sua progressao.
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Bloqueio legal
O jogador 2 que esta estacionario faz um bloqueio legal no g para que o mesmo ndo aborde o 1

Outro bloqueio legal é passar a bola para o colega de equipe que se encontra

estaciondrio e
seguir remando a sua volta para voltar a receber a bola. O colega de equipe torna-

se um obstaculo e faz um bloqueio legal.

Bloqueio legal
O jogador 1 passa para 2 e depois rema a sua volta para apanhar a bola. O jogador 2 se torna obstéculo para o .
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23.3. Ataque sistema 1-2-2 (a) com pivo e (b)com ponteiros

As estratégias ofensivas caracterizam-se pela maneira como tentam quebrar a
defesa e como podem ser utilizadas contra qualquer tipo de formacdo defensiva.
Existem muitas formas de atacar a zona e as equipes devem tornar-se eficazes e treinar
as varias técnicas para assegurar que o seu tipo de jogo ndo se torna previsivel.
Oportunidades para quebrar a zona de defesa tipo 1-2-2 sdo mostradas no diagrama
abaixo, mas sdo iguais a todas as outras configuragdes de defesa.

Oportunidades para quebrar a defesa 1-2-2.

As estratégias para explorar as oportunidades de quebrar a defesa estdo
agrupadas de
acordo com o estilo de ataque:

e Ataque com entrada
e Ataque com vantagem numeérica
e Ataque com movimentagao

Ataque com entrada de pivo

O objetivo do ataque com entrada é colocar um pivd, ou seja, um jogador tao perto
guanto possivel do gol. Essa entrada na defesa obtém-se através de uma quebra da
defesa ou de um movimento ofensivo coordenado.

Na sua forma mais simples, um jogador entra na zona de defesa e se coloca junto do
goleiro pronto para receber a bola para arrematar. Este movimento nao é facil
contra uma defesa forte e requer um passe por entre os defesas, mas pode ser muito
eficaz.

147

copaconline.com

ACODEPA




__,.m‘u"m.:'.‘.;::', WS i

e e LT

)
¢ Conleder pridn Panirravic sne de Covews
/ Pary Awveric en Carae Pederalion

Ataque com os ponteiros

Os ponteiros a 45 graus formam um apoio flexivel muito importante ao ataque.
Sozinhos, os ponteiros a 45 graus abrem a zona de defesa, atraindo os defensores para
fora da sua posicdo. Estardo também em boa posicdo, para o jogador que tem a bola,

fazer o passa-e-siga ou 1-2.

Como indicado no diagrama: quando [ se aproxima com a bola, E move-se para
interceptar. A bola é passada para /! que estd na posicdo de ponteiro a 45 graus.
continua na direcdo do gol e recebe a bola de [l quando ja esta dentro da defesa.

Ponteiros a 45 graus em jogada de passa-e-segue.

23.4. Ataque sistema 1-2-2- (a) com entrada cruzada e (b) dupla

Entrada cruzada

Na entrada cruzada, dois jogadores atacantes (i| e "1 no diagrama) cruzam a
trajetoria quando levam os avancados da defesa consigo para os afastar do centro
da defesa. Os jogadores [! e Z movem-se para a frente dos avangadosﬂ e para

os afastar do centro e criar um buraco para

LAY
& 9
e _Y\%A, ‘ V.L__ N

Entrada cruzada
Dois jogadores cruzam a trajetdria para abrir a zona e permitir ao jogador que tem a bola entrar na defesa.
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Deixar a bola

O deixar a bola usa um engodo para criar um buraco. Olhando para o diagrama,
o jogador [! faz um movimento em dire¢do ao gol. Este jogador tem que criar a
ideia que vai realmente chutar ao gol. Quando /| se aproxima e E sai para abordar,

corta para a linha lateral e coloca a bola na agua. A bola é colocada de
maneira a que o seu caiaque a oculte. Quando [ continua para a linha lateral
e tem 4 a pressiona-lo, é criado um buraco no topo da defesa que permite a
apanhar a bola e seguir em dire¢do a baliza.

Entrada dupla 1

Como o nome sugere, sdao feitas duas entradas na zona de defesa. Nesta
estratégia, dois jogadores movimentam-se, sem a bola, para preparar o
caminho para um terceiro que receberd a bola para o chute a gol. Jogador 1
movimenta-se para tras de e jogador 2 para a frente de E Assim que os defesas
se movimentam para bloquear estas entradas, é criado um buraco entre os dois,
que permite a = avancar e receber a bola de

- ’9{
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X
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23.5. Ataque no sistema 1-2-2

Olhando para o diagrama, trés jogadores aproximam-se do topo da defesa. O
jogador ! tem a bola e da inicio ao movimento quando é bloqueado por. vem
de trds, recebe a bola de || e continua em dire¢ao ao gol. Ao ser bloqueado por
passa para o .. O movimento de e cria um buraco no topo da zona onde o

pode entrar. Esta tatica também pode ser utilizada nas laterais da defesa.

23.6. Ataque no sistema 1-3-1

Para entrar na defesa 1-3-1, dois jogadores atacantes criam um buraco para o
movimento de entrada, empurrando dois defesas para fora das suas posi¢cdes. O
jogador || aproxima-se da zona para empurrar da sua posicdo no centro. O jogador

segue para empurrar para o lado. Os dois jogadores tém de esforcar-se para criar e

manter o buraco onde £ vai entrar. / atrai 8] para a bola mas passa-a para =} que se segue

para o buraco.

Entrada na defesa 1-3-1

Dois jogadores criam um buraco na defesa para um remate em movimento.
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24. EXERCICIOS

24.1. Chutes a gol em linha
Numero de jogadores: dois ou mais BN
Habilidades

e Chutes /,‘L. .......... (6}
e Passes ﬂ

e Captura dabola
Treino I

1. Os jogadores formam uma linha em dire¢do ao
gol em angulo de 50-60¢9.

2. Um jogador estaciondrio faz os passes
individualmente para cada um dos jogadores em
fila que fardo o arremate ao gol.

3. Depois de atirar, o jogador retorna para o final da
fila.

Comentarios

Adapte o exercicio para os varios tipos de tiros e passes. Por exemplo, passe para a
agua na frente, passe para as mados ou passe para a agua ao lado. Para dificultar, um
goleiro poderd ser adicionado. Ou entdo dois defensores poderdo colocados com o
goleiro. Existe a possibilidade, ainda, de um cagador ser usado para colocar o atirador

sob pressdo. Fazer rolamento antes de chutas seria mais uma alternativa para esse
exercicio.

24.2. ChutesagolemV

Numero de jogadores: quatro ou mais =

Habilidades \
e Chutes # """ ’\
e Passes

C da bol ﬂL 0\
e Capturadabola
Treino f \

1. Os jogadores formam um 'V” na frente do gol.
Cada lado do “V” formando um angulo de 50-602 e o R
para a linha do gol.

2. Um jogador de um lado passa a bola para um jogador em movimento do outro
lado que, em seguida, atira para o gol.

3. Tendo disparado, o jogador ocupara posi¢ao no final da linha oposta.

4. O jogador que passou a bola também devera ir para o final da outra fila.

5. Os jogadores continuam a atirar e circular de um lado para o outro.

Comentarios Adapte o exercicio para os varios tipos de tiros e passes. Por exemplo,
passe para a agua, passe para as maos ou passe para a agua ao lado. Para variar, um
goleiro pode ser adicionado. Um ou dois defensores podem ser colocados. Um cacador
pode ser usado para colocar o atirador sob pressdo. O jogador que recebe a bola pode
rolar com a bola antes de atirar.

ACODEPA
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24.3. Arremesso lateral ao gol
Numero de jogadores: dois ou mais

Habilidades

e Chutes

e Arremesso lateral
Treino

1. Os jogadores formam um grupo em uma
extremidade da linha do gol.

2. O primeiro jogador rema paralelamente com a
linha do gol, a 1-2 m dele, e recebe a bola para
um arremesso lateral.

3. Tendo atirado para o gol, o jogador rema e
retorna para a parte de tras da linha.

4. Os jogadores continuam atirando e circulando.

Comentarios
Adicione um goleiro para um desafio adicional.

24.4. Arremessos diversos
Numero de jogadores: dois ou mais
Habilidades
e Chutes a gol
Treino
1. A bola é alimentada de um jogador estacionario
para um jogador em movimento.

2. Comece em A: tiro lateral de mao direita.

3. Posicdo B: Arremesso basico de mao direita.

4. Posi¢ao C: Arremesso com duas maos.

5. Posicdo D: Arremesso basico com a mao
esquerda.

6. Posicdo E: Arremesso lateral com a mao
esquerda.

Comentarios

Cada posicdao tem o seu fundamento especifico e os jogadores devem girar as
posicBes apds a execucdo de cada um dos fundamentos. A-B—-C—-D—E—-A—....
Adicione um goleiro para um desafio adicional.
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24.5. Arremessos sob pressao
Numero de jogadores: seis ou mais
Habilidades

e Conquistar a posse
e Manter a posse
e Chute
e Defesa
Treino
1. Osjogadores formam trés grupos A, B e C.
2. O primeiro jogador de um grupo lanca a bola para
uma area aberta na frente do gol para que dois
jogadores (um jogador de cada um dos outros
dois grupos) disputem a bola para um tiro no gol.
3. Osdois jogadores trabalham para ganhar a posse
e, finalmente, atirar no gol. O jogador que nao
ganhar a bola se torna um defensor para bloquear o tiro.
4. O treino continua com um jogador do préximo grupo jogando a bola.
Comentarios

Se os dois jogadores que competem pela bola ndo podem produzir um tiro, outros
dois jogadores podem ser enviados para ajudar para queo exercicio se torne dois contra
dois.

24.6. Arremessos sob pressao 2
Numero de jogadores: trés ou mais
Habilidades

e Chutes ao gol sob pressdo
Treino
1. Um jogador arranca para o gol com um defensor
perseguindo.
2. A bola é langada de trds para nas maos ou um
metro a frente do barco para que o atacante
arranque em velocidade seguido pelo seu
marcador.
3. O atacante chuta ao gol.
Comentarios

O defensor deve se esforgar para pegar o velocista e afasta-los do gol. O ideal é que
o defensor ataque na proa do velocista. Nao é necessdrio ganhar a posse, apenas evitar
o tiro. Um goleiro pode ser adicionado para maior dificuldade.
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25. SEMANAS 21 e 22

25.1. Importancia da avaliagao

Seguindo a programacao inicial, nos préximos quatorze dias sera o momento da
preparacgdo final para o exame de faixa que ira acontecer na terceira e quarta semanas
contados a partir de agora. Este exame consiste em avaliagdo objetiva, através de
questdes escritas, e subjetiva, através do “Scout Técnico”, que nada mais é do que a
avaliacdo da execuc¢do dos fundamentos na pratica com langamento de notas em
planilhas excel.

Evidentemente que o objetivo principal é que todos passem para o Nivel 3 — Cor
verde, porém, nao deve ser nenhum demérito para o treinador ou até mesmo para o
préprio atleta manter-se no Nivel 2, principalmente se ndo estiver dominando os
fundamentos da nata¢do (50 metros) e rolamento com o remo.

No préximo Nivel, os exercicios realizados de Canoagem Slalom nesta apostila,
passarao a ser executados em aguas bravas (correntes), de forma que para a prdpria
seguranca do atleta e responsabilidade do treinador, é melhor que o atleta iniciante
retorne a um periodo de mais seis meses do Nivel 2.

Aqui comegarao os problemas organizacionais dos nucleos onde houver apenas um
treinador. Como fazer para dividir as turmas? Existirdo horarios disponiveis para aulas
do Nivel 1,2 e 3? Solucdes terdo que ser encontradas caso a caso, porém a SEGURANCA
dos atletas devera ser prioridade sempre, porém nao se pode negligenciar com as
metas quantitativas e qualitativas.

Cabe recordar que o evento da mudanca de faixa, além das questdes
organizacionais, é a grande oportunidade de se ter contato com os pais, imprensa e até
mesmo com o proprio patrocinador. Deve ser uma agdo bastante organizada, com
horarios de avaliacbes de cada grupo de atleta previamente estabelecidos, pois
normalmente para avaliacao de todos havera uma demora muito grande e os pais nao
vao ter tempo e paciéncia para ficarem assistindo a todos. Antes de tudo, é uma
acao de marketing, e isso podera se transformar em ag¢des positivas ou negativas, se
mal organizadas.

Cada fundamento executado para avaliagdo recebera nota de 0 a 5 por trés
avaliadores. Se a média de todos os fundamentos avaliados aplicada pelos trés
avaliadores for inferior a “bom” (excelente, 6timo, bom e regular), significa dizer que o
atleta ndo poderd passar para a préxima faixa pois ainda necessita estar mais
capacitado nesta fase.
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Essas avaliagcdes serdo também fundamentais para a COPAC poder avaliar os
problemas existentes em cada nucleo, além de criar uma base de dados para
acompanhamento dos principais talentos em todo o continente. Portanto, a
importancia das avaliagdes ndo é sé local mas se trata de importante ferramenta

organizacional de nivel internacional.
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25.2. Exame de faixa amarela — o que avaliar

Os atletas ainda estdo na fase de conhecimento da modalidade e do
desenvolvimento do NIVEL 2 do DVD oficial. A preocupacdo primeira continua sendo
desenvolver uma atividade desportiva prazerosa e segura. Além da natagao sem colete
(50 metros) e da natagao ativa e passiva com colete salva vidas, o rolamento com o
remo é fundamental. Aqui o canoista tem que ter boas nog¢des de fato sobre as
principais manobras de Propulsdao (remada frente,
Equilibrio (apoio alto, apoio baixo, rolamento); Condugao (lemes, circulares e reversa);
Combinadas (giros e etc). A responsabilidade e zelo na guarda de seus equipamentos
também serd item importante para aprovacdo. O atleta somente saird dessa faixa
quando participar das sessGes obrigatdrias e conseguir desenvolver com seguranga os
seguintes exercicios:

remada ré,

remada lateral);

OBJETIVOS GERAIS

Proporcionar ao aluno os conhecimentos e dominios basicos para sua
navegacao em aguas calmas e iniciacdo em aguas bravas.

CONTEUDO
O QUE ENSINAR ?

ATIVIDADES DE ENSINO-
APRENDIZAGEM ATRAVES DO
QUE SE ENSINA E APRENDE?

OBJETIVO DIDATICO
0 QUE APRENDERA O ALUNO?

Manobras de
Propulsao:

Técnica de remada:

- Agarre no remo;
- Mecanica da tracao;
- Eficacia da tracao;

ataque;

- Fase aquatica;

- Fase de saida;

- Rotacao do tronco;

- O freio;

- Remada ré;
Remada

estatica;
Remada

dinamica

lateral

lateral

Fase aérea e del-

No seco:
Explicacao,

correcao sobre a pratica do

agarre do remo;

- Pratica da mecanica da tracao

para cada lado;

Explicacdo e pratica da
mecanica de rotacao do tronco;
Pratica e correcao do ciclo
completo de remada no seco.

Na Agua:

- Exploracdo do ciclo completo|-

com navegacao livre;

- Execucao da técnica de remada
focalizando cada uma das fases:
- Posicao basica de navegacao;

- Fase aérea do remo;

- Sensacao de apoio duro;

- Fase de tracao;

- Saida do remo.

- Explicacao e pratica de acao de
frenagem;

- Explicacdo e pratica de remada
ré e lateral (ambas as formas).

demonstracao el-

No seco:

O aluno ser capaz de realizar o ciclo
completo de remada, executando com um
agarre correto no remo e uma orientacao
otima das fases de tracdo de cada lado;

- Simulacao de remadas ré, lateral estatica
e lateral dinamica.

Na agua:

- O aluno ser capaz de navegar utilizando
por meio da propulsao do remo;

O aluno ser capaz de frear diante de um
obstaculo;

- 0 aluno ser capaz de remar ré utilizando o
remo.

- Navegar lateralmente para ambos os lados
e de formas diferentes.
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Manobras de
equilibrio:

- Apoio alto;

- Apoio baixo;

- Rolamento com
remo;

- Rolamento sem remo
de proa;

- Rolamento sem remo
central;

- Rolamento sem remo

- No seco

Explicacao e demonstracao de
como proceder com 0s apoios e
rolamentos diversos;

- Na agua

Realizacdo pratica dos apoios e
rolamentos. Preferencialmente
em piscinas, se possivel.

O aluno devera ser capaz de executar os
apoios baixo e alto, bem como uma das
formas de rolamento (preferencialmente
com o remo).

- Circular de proa;
- Circular de popa;
- Leme de proa;
- Leme de popa;
- Remada reversa.

de popa.
Manobras de|- No seco: - Alunos que fazem aulas diariamente, 5 ou
conducao: Importante que a apresentacao|6 vezes por semana, ha que se exigir a

das manobras sejam realizadas
no seco, em caiaques
rotomoldados. O atleta precisa
entender o porque de cada
movimento.

- Na agua:

Execucdo muito préxima a
perfeicao de todas as manobras
de conducao.

execucao perfeita de todas as manobras de
conducao;

Alunos que fazem aulas 3 vezes por
semana, alguns terao condicoes de
execucao préximo ao ideal, porém a maioria
o nivel ainda nao estara otimo.

- Alunos com 2 vezes por semana, OsS
movimentos ainda serao bastante limitados.

Manobras combinadas
- portas verdes

- off set com lemes na
porta;

- off set com lemes
antes da porta;

- esquiva com 0s
ombros

- remada ré paralela as
balizas;

- giro com reversa e
leme;

- em piscinas ou aguas calmas,
devem ser instaladas o minimo de
3 portas para execucao dos
exercicios. De pendendo do
numero de alunos o ideal seria 6
portas, utilizando um cabo para
instalar duas portas e formar dois
off set’s

- Alunos que fazem aulas diariamente, 5 ou
6 vezes por semana, ha que se exigir a
execucao perfeita de todas as manobras de
conducao;

- Alunos que fazem aulas 3 vezes por
semana, alguns terdao condicoes de
execucao proximo ao ideal, porém a maioria
o nivel ainda nédo estara 6timo.

- Alunos com 2 vezes por semana, O0sS
movimentos ainda serao bastante limitados.

Manobras combinadas
- portas vermelhas

- remonta classica;
- remonta forcada;
- remonta reversa;
- remonta classica em

K.
S

)
- remonta cruzada em
“SN.
)

- remonta ré;
- remonta merano.

em piscinas ou aguas calmas,
devem ser instaladas o minimo de
3 portas para execucdao dos
exercicios.

- Alunos que fazem aulas diariamente, 5 ou
6 vezes por semana, ha que se exigir a
execucao perfeita de todas as manobras de
conducao;

- Alunos que fazem aulas 3 vezes por
semana, alguns terao condicbes de
execucao proximo ao ideal, porém a maioria
o nivel ainda ndo estara étimo.

- Alunos com 2 vezes por semana, Os
movimentos ainda serao bastante limitados.

Seguranca:

- Natacao sem colete;
- Natacao passiva com
colete;
- Natacao ativa com
colete;

E necessario treinar em piscinas
a natacao, para que os atletas
consigam fazer, pelo menos 50
metros rasos.

Em corredeiras o atleta calcado
e com os equipamentos corretos
de seguranca deve aprender a se
manter na posicao correta da
natacao passiva, bem com nadar

Para passar ao Nivel 3, onde varias
atividades serao realizadas em corredeiras,
é necessario que o aluno consiga
desenvolver bem a questao da natacao em
espaco minimo de 50 metros em piscinas.
Além disso, deve estar preparado para
emborcar em corredeiras com a sua
seguranca propria e a dos equipamentos.
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ativamente para o seu resgate e
dos equipamentos.

Canoa (somente se
for de preferéncia do
atleta)

- off set com lemes na
porta;

- off set com lemes
antes da porta;
Remonta favoravel
Remonta na cruzada
Remonta classica em

“e”.
s

Remonta na cruzada
em “S”.

)
Rolamento com o
remo;
Circular de proa e
popa;
Leme de proa e popa.

Se o atleta ja se identificou com
a Canoa, ele ou ela devera fazer
0 exame com a sua embarcacao
predileta.

Para passar de nivel na Canoa, os
fundamentos técnicos sao estes, porém
devera estar cumprindo com as obrigacoes
da seguranca como os demais.
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\ | 26.SEMANAS 23 E 24

\/ 26.1. Avaliagao teorica

Como ja dito anteriormente, o cerimonial de mudanga de faixa deve ser algo
pensado e programado para que os familiares e amigos dos canoistas estejam
presentes. Serd um grande desperdicio de oportunidade ndo utilizar esse momento
\ para cativar as familias e mostrar a elas que o filho ou filha estd sendo bem direcionado

técnica e educacionalmente dentro dos preceitos ou valores inseridos no esporte.

Terda que ser algo rdpido, ndo sendo possivel analisar na pratica todos os
fundamentos previstos no item 25.1 os quais os professores terdo a obrigacdo de
ensinar durante aproximadamente 6 (seis) meses de atividades. O mais razoavel a ser
feito, pensando em evento com a presenca de familiares e amigos, é aplicar uma prova
tedrica antecipada, algo simples com a intengao apenas de despertar no aluno o desejo
de ler ou estudar a apostila.

E importante que durante essas duas semanas o treinador imprima as provas e
ofereca aos seus atletas para irem pesquisando as respostas corretas. Na pratica sdo
poucos os que realmente pesquisam, mas estes poucos fardo a diferenga na frente. S6
o fato de “copiarem” as respostas ja estardo aprendendo algo, por minimo que seja.
Estas provas devem ser entregues e corrigidas antes do Scout Técnico.

26.2. Prova escrita

EXAME FAIXA AMARELA
Aluno:
Modalidade:
Categoria:
Nascimento:
Data: / /

1)- Marque com um “X” as manobras de propulsdo na canoagem?

() remada frente ( )remadaré ( ) remada lateral
() apoioalto ( ) apoio baixo ( ) remada reversa

2)- Marque com um “X” as manobras de equilibrio na canoagem?

() rolamento ( )remadaré ( ) remada lateral
() apoioalto () apoio baixo ( ) remada reversa
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3)- Marque com um “X” as manobras de conduc¢do na canoagem?

( )circular de proa ( )remadaré ( ) circular de proa
( )lemede proa ( )lemede popa ( )remadareversa

4)- Quais sdo as fases e subfases da remada?

5)- Quais sdo as formas de remada lateral e no que diferem?

6)- Quais sdo os apoios que vocé conhece e de que forma sdo executados?

7)- Quais sao as formas de rolamento que vocé conhece e qual vocé prefere? Por qué?

8)- Quais as diferencgas entre as circulares de proa e popa?

9)- Para vocé é mais dificil a execucdo do leme de proa ou de popa. Por qué?

10)- Qual a diferenca entre a circular de popa e remada reversa?
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11)- Descreva o que é um “off-set” na Canoagem Slalom?

12)- Qual é o ombro que se deve fazer a esquiva nas balizas?
() séodireito ( )séoesquerdo ( )ombro queiniciard a proxima tracdo

13)- Quais sao as formas de remonta que vocé conhece?

14)- Como se chama a remada executada no lado desfavoravel do atleta da canoa?

15)- No Caiaque Polo qual a importancia de afundar a proa? Descreva como fazer isso.

16)- Quais sdo as formas de arremesso que vocé conhece no Caiaque Polo?

17)- Quais sdo as posi¢des definidas no ensino metodolégico da COPAC como sendo
de ataque e defesa no Caiaque Polo?

Ataque:
Defesa:

18)- A condugao da bola com o remo no lado direito se faz da mesma forma que do
lado esquerdo? Se houver diferenca, qual seria o motivo?

19)- Quais sdo os sistemas de defesa que vocé conhece no Caiaque Polo?
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20)- Como é realizada a marcacao individual sob pressdo no sistema 1-4 no Caiaque
Polo?

21)- Qual jogador pode fazer o papel do goleiro e como definir quem estd nessa
fungdo?

22)- Qual a diferenga entre o sistema de defesa 1-2-2 estatico e dinamico?

23)- Qual a diferenga entre o sistema de defesa 1-3-1 normal e em linha?

24)- Como funciona o ataque no sistema 1-2-2 com piv6?

25)- Como funciona o ataque no sistema 1-2-2 com ponteiros?

26)- Como se faz a entrada cruzada no ataque?

28)- Como furar o bloqueio no sistema 1-3-17?

29)- Anote com um “X” qual disciplina vocé prefere dentro da metodologia COPAC:
() Caiaque Slalom ( ) Canoa Slalom ( ) Caiaque Polo

30)- Qual disciplina vocé menos gosta dentro da metodologia COPAC e por qué?
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26.3. Avaliagao pratica — Scout Técnico

O objetivo do Scout Técnico é chegar o mais proximo possivel da execucdo dos
movimentos tidos como perfeitos e inseridos no DVD oficial que integra este programa
de aprendizagem. Neste momento ainda ndo serdo avaliados na pratica os
fundamentos especificos do Caiaque Polo pelo fato do objetivo principal ser as
manobras de propulsdo, equilibrio e conduc¢do, além das combinadas que vado dar a
performance técnica que se busca aos iniciantes da canoagem em qualquer disciplina
essenciais para a prépria segurancga do atleta. Ademais, ndo teria muito sentido deixar
de evoluir um atleta pelo simples fato, por exemplo, de ndo conseguir fazer o
arremesso padrdo visto que terd muito tempo para aprender isso no Nivel Verde e a
auséncia da execug¢ao com perfeicdo ndo tem nenhuma implicagdo na questdo da
seguranga.

Esta tabela, bem como as demais do Programa de Aprendizagem, deverao estar
disponibilizadas no site oficial, com acesso livre para todos os interessados. Se possivel,
a avaliacao deve ser realizada por trés profissionais, caso contrdrio a responsabilidade
passa a ser somente do treinador mesmo.
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26.4. Detalhes a serem examinados no Scout Técnico

a- Natagao

O atleta deve estar conseguindo nadar 50 metros de forma pelo menos razoavel.
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-7 b- Off set com leme de proa na passagem

\ / Nesta fase inicial o exercicio consiste no atleta passar no meio da porta (para evitar

V toques) executando o leme de proa. Ele ndo poderd estar remando na passagem entre
as duas balizas da porta. Deverd iniciar o leme pouco antes de entrar na porta e terminar
o leme pouco apds a saida da porta.

\ c- Off set com leme de proa antes das portas

Passagem efetuada no meio das portas e sem que o remo esteja inerte, em posicao
de leme. Terd que passar remando, no meio da porta e sem toque, para uma boa
avaliagao.

d- Esquiva com os ombros

Para atletas do Nivel 2- Cor Amarela, essa passagem serd muito complicada,
principalmente se estiver na altura oficial de “aproximadamente” 20 cm do nivel da
agua. Na avaliacdo do Nivel 2, as balizas devem estar entre 30 a 40 cm do nivel da agua
e o que serd avaliado sera a passagem do ombro que iniciard o préximo ciclo de remada
embaixo da baliza sem deixar o barco perder velocidade.

e- Remada ré paralela as balizas

Serd avaliada a velocidade coordenada da remada ré, sendo que o movimento
perfeito sera a passagem no meio das balizas sem toca-las e sem perder velocidade. A
proa sempre apontada na mesma diregdo.

f- Giro com reversa e leme na passagem da porta

O giro terd que ser iniciado fora da porta, porém o encerramento se dara apds a
passagem quando a proa estiver direcionada para a baliza seguinte. Ndo serd permitido
retirar a pa que iniciou a reversa da agua, até que o movimento seja finalizado com a
completa saida da embarcacao.

g- Remonta classica

Entrada e passagem no leme de proa no centro da porta, sem tirar a pa da agua. Saida
na circular de proa. Barco equilibrado. Aproximacdo com a entrada da proa atras da
porta.
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h- Remonta for¢ada

Para atletas do Nivel 2- Cor Amarela, essa passagem sera complicada, porém aqueles
gue aprenderem possuem grandes chances de estarem na frente nos eventos de
iniciantes. Ndo se admitird passar apenas o pesco¢o ou no limite. Terd que passar o
tronco todo. Proa na frente da Baliza e giro com circular de proa e leme.

i- Remonta reversa

Passar o tronco. Proa na frente da Baliza e giro com reversa (ou circular de popa) e
leme sem tirar a pa da agua. Barco equilibrado na saida.

ugon

j- Remonta classica em “s
E importante que o atleta aprenda a fazer essa manobra sem tocar na baliza,
independentemente da linha e morosidade que estiver executando esse fundamento no
inicio. Evidentemente terd que estar ciente de que necessitara usar leme na entrada e

saida, e circular de proa na passagem. Na entrada e passagem a pa ndo sai da agua.

k- Remonta forcada em “s”

Manobra sem tocar na baliza, utilizando circular de proa na entrada e na passagem,
mais o leme de proa na saida.

I- Remontaré

Independentemente da forma que for utilizar, o importante é passar pela linha das
portas de costas sem tocar nas balizas.

m- Remonta merano

Importante serd a aproximagao e giro com espaco para colocar o barco no centro da
baliza sem parar de remar.

n- Rolamento

E fundamental que o atleta esteja rolando dos dois lados em qualquer forma possivel,
porém sera sempre preferivel que seja o rolamento com o remo.
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