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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

REMO

» Preambulo

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

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

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
REMO
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. FISIOLOGIA DO REMO 12
2. AFINAGAO 12
3. BIOMECANICA DO REMO 12
4. ANALISE E INTERPRETAGAO DE DADOS ERGOMETRICOS, ANTROPOMETRICOS E LABORATORIAIS 12
5. TECNICA DO REMO (OBSERVAGAO, AVALIAGAO E PRESCRIGAO) 10
6. GESTAO DE ACTIVIDADES 8
7. METODOLOGIA DO TREINO EM REMO 16
8. REMO PARA POPULAGOES ESPECIAIS 8

9. REMO DE MAR

10
Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
REMO
UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Fisiologia do remo
GRAU DE FORMAGAO_ I
SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRACTIC?:)/TEORICO-PRATICAS
1.1. FUNGAO CARDIORRESPIRATORIA E RENDIMENTO 1h 1h/0/0
1.2. INFLUENCIA DO AMBIENTE NO RENDIMENTO 1h 1h/0/0
1.3. A MULHER ATLETA 5h 3h/0/2h
1.4. A AVALIAGAO FiSICA NO REMO 5h 3h/0/2h

Total 12h 8h/0/4h

SUBUNIDADE 1.
1.1. Funcao cardiorespiratoria e rendimento
1.1.1. Regulacao respiratéria durante o exercicio
1.1.2. Adaptacéo cardiorrespiratéria
1.1.3. Custos metabdlicos no Remo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os processos respiratorios - Identifica os processos respiratérios envolvidos no

- Caracterizar as limitagdes respiratérias no rendimento exercicio

- Distinguir as adaptac¢des cardiorrespiratérias « Distingue as adaptacdes cardiorrespiratérias resultantes
resultantes do efeito do treino do treino

« Descrever os processos metabélicos envolvidos na « Descreve e quantifica os processos metabdlicos
modalidade de Remo envolvidos na modalidade de Remo

SUBUNIDADE 2.
12. Influéncia do ambiente no rendimento

1.2.1. Regulagao térmica
a. Mecanismos de regulacdo da temperatura corporal
b. Efeito da humidade e perda de calor no rendimento desportivo
c. Aclimatacdo a ambientes quentes e frios

1.2.2. Ambiente hiperbarico e hipobarico
a. Resposta fisioldgica a altitude
b. Aclimatacéo a altitude

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar o processo de regulagdo térmica

« Distinguir os mecanismos de regulacdo da temperatura
corporal

« Descrever o efeito da humidade e da perde de calor no
rendimento desportivo

- Planificar processos de aclimata¢des a ambientes
quentes e frios

- Caracterizar os conceitos de ambientes hiperbaricos e
hipobaricos

- Diferenciar as respostas fisiologicas a altitude

« Planear processo de aclimatacgao a altitude

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Caracteriza o processo de regulacao térmica

« Distingue os mecanismos de regulacdo da temperatura
corporal

« Descreve o efeito da humidade e da perde de calor no
rendimento desportivo

« Planifica processos de aclimatagdes a ambientes quentes e
frios

« Caracteriza os conceitos de ambientes hiperbaricos e
hipobaricos

- Diferencia as respostas fisioldgicas a altitude

« Planeia processo de aclimatagdo a altitude

SUBUNIDADE 3.
13. A mulher atleta

1.3.1. Composicao corporal

a. Caracteristicas fisiologicas (hormonal, metabdlica, termorregulacao, transporte e consumo de

oxigénio, dimensdes cardiovasculares)

b. Caracteristicas fisicas (velocidade, forca, flexibilidade e coordenativas)

1.3.2. A fisiologia feminina e o exercicio
1.3.3. Resposta fisioldgica ao exercicio intenso

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as caracteristicas fisioldgicas e fisicas da
mulher atleta

- Distinguir as adaptacoes fisiologicas e fisicas ao exercicio
fisico

« Caracterizar as respostas fisiolégicas ao treino intenso
por parte da mulher atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Distingue e adapta o processo de treino as
caracteristicas fisioldgicas e fisicas da mulher

- Identifica e modula as adaptacdes fisioldgicas da
mulher ao processo de treino

- Diferencia e avalia as respostas da mulher ao treino
intensivo

SUBUNIDADE 4.

14. A avaliacao fisica no remo

1.4.1. Caracterizacao do esforco em regata

1.4.2. Indicadores fisioldgicos do esforco
a. Frequéncia cardiaca e a concentracao de lactato
b. VO,max

1.4.3. lIsocinética

1.4.4. Programas de avaliacdo e controlo do treino

a. Testes ergométricos adequados aos respectivos escaldes

b. Testes de dgua e respectivos valores de referéncia

c. Testes de forca (1RM, 3RM e 5RM)
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os processos metabdlicos e energéticos
intervenientes numa regata de remo

« Distinguir os diferentes indicadores fisiolégicos do
esforco exigido para uma regata de remo

« Definir as varidveis importantes para o controlo do
treino (poténcia, velocidade, frequéncia cardiaca,
distancia)

« Relacionar a relagao entre frequéncia cardiaca e
concentracdo de lactato

« Perspectivar a importancia do VO2max como indicador

da poténcia aerdbia
« Elaborar e operacionalizar programas de avaliacdo

ergométricos, indices de forca e eficiéncia técnica em

embarcacoes, tendo em conta os escaldes a que se
destinam

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« |dentifica e relaciona com o processo de treino, os
diferentes sistemas energéticos intervenientes numa
regata de remo

- Distingue os diferentes indicadores fisiolégicos do
esforco exigido para uma regata de remo

- Define as varidveis mais importantes para controlo do
treino e efectua o respectivo registo diario

« Relaciona a frequéncia cardiaca com a concentracdo de
lactato

- Relaciona os indicadores do VO2méx com o
rendimento desportivo

« Interpreta os indicadores isocinéticos para o
rendimento desportivo

« Elabora e operacionaliza programas de avaliacdo
ergométricos, indices de forca e eficiéncia técnica nas
embarcagdes, tendo em conta os escaldes a que se
destinam

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Trabalho individual onde, no minimo, conste:

a. Elaboracdo de um microciclo (21 dias) de aclimatizacdo a ambientes extremos (temperatura ou altitude);

. Elaborar adaptacées, a partir de um microciclo geral, para atletas femininas;

b
¢. elaboracédo de programas de avaliacdo ergométricos e de forca e respectivos protocolos;
d

. elaboracdo de meios de controlo do treino

PERFIL DO FORMADOR

Alto Rendimento

TPTD de Remo Grau lll ou Mestrado em Treino Desportivo ou Mestrado em Treino de

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMACAO/
2. Afinacao

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

2.1. REVISAO DE CONCEITOS 2h 1h/0/1h
2.2. INDIVIDUALIZAGAO DAS AFINAGOES EM FUNGAO DOS DADOS

ANTROPOMETRICOS 3h 0h30/1h30/1h
2.3. AFINACAO PARA OS DIFERENTES ESCALOES ETARIOS 0h30 0h30/0/0
2.4. AFINAGAO DE EQUIPAS 4h 0h30/2h30/1h
2.5. SECTORES DE REMADA 2h30 0h30/2h/0

SUBUNIDADE 1.

2.1. Revisao de conceitos

2.1.1. Afinacdo do Entre-eixo
a. Entre-eixo
b. Inclinagbes laterais
c. Altura da forqueta
2.1.2. Afinacédo do barco
a. Avanco e inclinacdo do pau-de-voga
b. Avanco das calhas
2.1.3. Afinagdo nos remos
a. Tamanho do remo
b. Alavanca interna e alavanca externa

Total 12h 3h/6h/3h

c. Formula de cdlculo da carga /alavanca externa/entre-eixo)

2.1.4. Afinacdo para dgua salgada e 4gua doce

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e aplicar a afinacdo do entre-eixo

« Definir os pontos de referéncia para a afinacao do entre-

eixo

- Caracterizar a relacao entre o entre-eixo e o arco da
remada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora e discute as medidas possiveis aimplementar

« Distingue a relagéo ente a medida do entre-eixo e o
comprimento total dos remos

« Adapta o tamanho da alavanca interna a medida do entre-
eixo

« Elabora tabelas de comparacgao entre entre-eixo,
comprimento dos remos e alavanca interna

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

22.Individualizacao das afinacoes em funcao dos dados

antropometricos
2.2.1. Altura das forquetas
2.2.2. Posicao do pau-de-voga

a. Movimento para a proa

b. Movimento paraaré

c¢. Inclinacdo

d. Altura do calcanhar
2.2.3. Alavancas

a. Alavancainterna

b. Alavanca externa
2.2.4. Posicao daaranha

a. Movimento para a proa

b. Movimento paraaré

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar os dados antropométricos com a altura das
forquetas

- Identificar o efeito das alteragdes a posi¢do do pau-de-voga

- Prescrever alteracdes das alavancas externa e internas
e arelacdo entre elas

« Definir quando deve mover a posicdo da aranha e em
que sentido

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Ajusta a altura das forquetas em funcao da altura do
tronco dos atletas

« Realiza os ajustes necessérios no pau-de-voga para
obter o melhor rendimento

- Altera o ratio das alavancas em funcdo da capacidade
dos atletas e do tipo de barco

« Modifica a posicdo da aranha em funcéo da tripulacdo

SUBUNIDADE 3.

23. Afinacao para os diferentes escaloes etarios

2.3.1. Afinagéo para juvenis
2.3.2. Afinacéo para absolutos
2.3.3. Masculinos vs. Femininos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes tipos de afinacdo, em fungdo
dos escalbes e géneros

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Realiza as afina¢des necessarias e adequadas a cada tipo
de escaldo e género

SUBUNIDADE 4. N .
24. Afinacao de equipas
2.4.1. Os barcos parelhos
a. Double-scull (2X)
b. Quadri-scull (4X)
2.4.2. Os barcos de ponta
a. Dois sem (2-)
b. Dois com (2+)
c. Quatro sem (4-)
d. Quatro com (4+)
e. Shell 8+

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir as afinacdes mais adequadas a cada tipo de
embarcacdo

- Identificar as afinagdes necessarias para fazer face as
diferencas antropométricas entre atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as afinagdes mais adequadas a cada tipo de
embarcacao

- Ajusta as afina¢des tendo em conta as diferencas
antropométricas entre os atletas que compdem a
mesma tripulacdo

SUBUNIDADE 5.

25. Sectores de remada

2.5.1. Sector Final

2.5.2. Sector Ataque

2.5.3. Arco de remada em barcos parelhos
2.5.4. Arco de remada em barcos de ponta
2.5.5. Arco de remada por escaldes e género

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes sectores da remada

- Distinguir os arcos de remada para diferentes tipos de
barcos e diferentes tripulagdes

- Nomear os parametros que permitem alterar o arco de
remada

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica e ajusta os diferentes sectores de remada para
cada embarcacao

- Mede e ajusta os diferentes parametros que influenciam
o arco de remada

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« AVALIACAO PRACTICA: Afinacdo de embarcacdes mediante medidas previamente definidas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I L|_ ESPECIEIEC“né

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Biomecanica do remo

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]

3.1. ASFORCAS 0h30 0h30/0/0

3.2. VELOCIDADE DO BARCO 2h 1h/0/1h

3.3. ARCO DE REMADA 5h30 2h/2h/1h30

3.4. MEDICAO E AVALIACAO 4h 0h30/2h/1h30

Total 12h 4h/4h/4h

SUBUNIDADE 1.
3.1. As forcas
3.1.1. Forcas positivas vs. Forcas negativas
3.1.2. Atrito
3.1.3. Levantamento (Lift)
3.1.4. Forca propulsiva

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Distinguir as forcas que actuam no desempenho da « ldentifica, quantifica e realiza ajustes na embarcacéo por
embarcacdo forma a optimizar as forcas

- Identificar a origem, aspectos positivos e negativos das
diferentes forcas

SUBUNIDADE 2.
;2. \/elocidade do barco
3.2.1. Variacgao e eficiéncia da velocidade do barco
3.2.2. Cadéncia
3.2.3. Estratégia de regata

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Distinguir a velocidade média e instantanea « Analisa a velocidade média e instantanea em diferentes
- Identificar o efeito da cadéncia sobre a velocidade do tripulagdes
barco - Identifica as diferentes cadéncias e o seu efeito sobre a
- Prescrever diferentes estratégias de regata velocidade do barco
« Indica e determina estratégias de regata

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

33. Arco de remada

3.3.1. Sector Final

3.3.2. Sector Ataque

3.3.3. Arco de remada em barcos parelhos
3.3.4. Arco deremada em barcos de ponta
3.3.5. Arco de remada por escaldes e género
3.3.6. Ajustes no arco de remada

a. Entre-eixo

b. Alavanca interna

c. Pau-de-voga

d. Distancia entre méos no final

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes sectores da remada

- Distinguir os arcos de remada para diferentes tipos de
barcos e diferentes tripulacdes

« Implementar parametros que permitem alterar o arco
de remada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e ajusta os diferentes sectores de remada para
cada embarcacdo

» Mede e ajusta os diferentes parametros que influenciam o
arco de remada

SUBUNIDADE 4.

34. Medicao e avaliacao
3.4.1. Tangente do arco da remada

a. Cdlculo das tangentes

b. Marcacdo dos sectores

3.4.2. Guias Biorow

a. Montagem

b. Medicdo

3.4.3. Sistemas electronicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes sectores de remada

- Distinguir diferentes sistemas para determinar arcos de
remada

« Implementar e operacionalizar sistemas de medicdo
visando a optimizacao do gesto técnico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Calcula e instrumentaliza o barco por forma a determinar
arcos de remada

« Implementa e operacionaliza sistemas de medicdo
biomecénica com vista a optimizacdo do gesto técnico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« AVALIACAO PRACTICA: Determinacéo de arcos e sectores de remadas para os seguintes barcos: 1X, 2X, e 2-

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

s. Analise e interpretacao de dados
ergométricos, antropométricos e laboratoriais

GRAU DE FORMAGAO_llI

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS/ PRACTIC/(-\S)/TEORICO-PRATICAS
H
4.1. CONCEITOS ESTATISTICOS 1h 0/0/1h
4.2. DADOS ERGOMETRICOS E ANTROPOMETRICOS 3h 1h/1h/1h
4.3. DADOS DAS EMBARCAGOES 3h 1h/1h/1h
4.4, DADOS LABORATORIAIS 3h 1h/1h/1h
4.5, DETECAO E DESENVOLVIMENTO DO TALENTO DESPORTIVO >h 0/1h/1h

A MEDIO E LONGO PRAZO

SUBUNIDADE 1.

a1.Conceitos estatisticos

4.1.1. Seleccionar uma amostra
4.1.2. Conceitos basicos de técnicas estatisticas

Total

3h/4h/5h

RN
N
0

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar tipos de amostras

« Distinguir técnicas estatisticas mais adequadas ao
objecto de estudo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica o tipo de amostra mais relevante
« Utiliza as técnicas estatisticas mais adequadas

SUBUNIDADE 2.

s2.Dados ergométricos e antropométricos

4.2.1. Varidveis ergométricas a ter em conta
Watts

Pace

Voga

Frequéncia cardiaca

®aon oo

Relagdo peso/poténcia

4.2.2. Conceitos gerais de antropometria

4.2.3. Dados antropométricos a ter em conta
Peso

Altura

Altura sentado

Comprimento dos membros inferiores
Envergadura

O T A S

Idade decimal

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as varidveis ergométricas

« Distinguir e relaciona as varias varidveis ergométricas

- Definir os aspectos antropométricos preponderantes

« Construir tabelas com as varidveis preponderantes
para o rendimento e monitorizar a sua evolugao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e estabelece relagées entre diferentes varidveis
ergométricas

« Constroi tabelas com as varidveis ergométricas mais
preponderantes para o rendimento e monitoriza a sua
evolugao

« Mede e avalia os dados antropométricos dos atletas a
longo prazo

« Ajusta as afinagdes das embarcacdes tendo em conta os
dados antropométricos

SUBUNIDADE 3.

a3.Dados das embarcacoes

4.3.1. Variaveis a terem conta
a. Velocidade da embarcacdo
b. Voga
c. Pace
d. Distancia por remada
4.3.2. Tempo aos 500m e 250m
4.3.3. Cadéncia de prova
4.3.4. Desempenho entre parciais

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as varidveis importantes no desempenho de
uma embarcacdo

« Relacionar a velocidade/tempo parcial com a cadéncia

« Monitorizar as variaveis das embarcacdes a médio e
longo prazo por forma a verificar a sua evolugao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona as diferentes varidveis numa prova
deremo

« Estabelece estratégias de regata, tendo em conta os
dados de prova recolhidos

« Monitoriza as variaveis das embarcagées para verificar a
sua evolugdo, a médio e longo prazo

SUBUNIDADE 4.

aa.Dados laboratoriais
4.4.1. Variaveis fisioldgicas
a. Lactatémia
b. Variabilidade da frequéncia cardiaca
c. Componente lenta do VO2max

4.1.2. Varidveis antropométricas
a. Composicao corporal
4.1.3. Varidveis bioquimicas
a. Andlises sanguineas
4.1.4. Varidveis biomecanicas
a. Isocinética
4.1.5. Protocolos de avaliacdo
4.1.6. Tratamento de dados e sua prescri¢do para o treino
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COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Seleccionar as varidveis mais importantes para o
desempenho desportivo em Remo

« Distinguir os diferentes protocolos de avaliacéo e
seleccionar os mais adequados

« Enquadrar os dados obtidos e a sua aplicabilidade no
processo de treino

« Construir e implementar meios de controlo das
varidveis fisiolégicas por forma a poder prescrever o
treino de forma mais eficaz

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica diferentes tipos de avaliagbes e compreende
os dados apresentados

« Elabora tabelas e graficos para uma correcta interpretacdo
dos dados

« Enquadramento dos dados e aplicabilidade no processo
de treino

« Constroéi e operacionaliza meios de controlo das
variaveis fisiologicas, por forma a poder prescrever, de
forma mais eficaz, o treino

SUBUNIDADE 5.

a5.Detecao e desenvolvimento do talento desportivo a medio e

longo prazo

4.5.1. Variaveis determinantes para o sucesso
4.5.2. Protocolos de avaliacao

4.5.3.

4.5.4. Relacbes e correlacdes dos valores obtidos

Objectivos a médio e longo prazo e respectivos modelos de desenvolvimento dos praticantes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as varidveis determinantes para o
sucesso desportivo a longo prazo (antropométricos,
ergométricos e fisioldgicos

« Determinar os protocolos de avaliacdo mais adequados
em funcao dos dados que pretender analisar

« Elaborar e implementar modelos de desenvolvimento
dos praticantes a médio e longo prazo

» Monitorizar e relacionar os dados obtidos face a metas
estabelecidas a médio e longo prazo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica quais as varidveis mais determinantes para o
sucesso desportivo a longo prazo

- Determina os protocolos de avaliagdo mais adequados

« Elabora e implementa modelos de desenvolvimento dos
praticantes a longo prazo

- Monitoriza e relaciona os dados obtidos tendo em conta
as metas definidas a médio e longo prazo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TRABALHO INDIVIDUAL: Elaboracao de tabelas de avaliagao (ergémetro, barco e laboratdrio) e respectivas interpretacdes

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau lll
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UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Técnica do remo (observacao, avaliacao e prescricao)

GRAU DE FORMACAO_ Il
SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)

5.1. MODELO TECNICO NACIONAL 1h 1h/0/0
5.2. ASPECTOS CRITICOS NO GESTO TECNICO EM PARELHOS 2h 0/1h/1h
5.3. ASPECTOS CRITICOS NO GESTO TECNICO EM PONTA 2h 0/1h30/0h30
5.4. FASES DA REMADA, ERROS TECNICOS MAIS COMUNS E RESPECTIVOS

EXERCICIOS TECNICOS 1h30 0/1h/0h30
5.5. OBSERVACAO 2h30 0/2h/0h30
5.6. ECONOMIA E EFICIENCIA 1h 0/0h30/0h30

Total 6

SUBUNIDADE 1.
s1.Modelo técnico nacional
5.1.1. Definicao do Modelo Técnico Nacional
a. Afase dedeslize
b. Afase motora

c. Oataque
d. Ofinal
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar o estilo técnico nacional - Adopta e identifica os tracos gerais do modelo técnico

« Distinguir os diferentes momentos do ciclo da remada, | nacional
enquadrados no modelo técnico nacional

SUBUNIDADE 2.
s2.Aspectos criticos no gesto técnico em parelhos
5.2.1. Afase motora
a. Aspectos técnicos predominantes
b. Erros mais frequentes
c. Estratégias de aprendizagem
5.2.2. Afase de deslize
a. Aspectos técnicos predominantes
b. Erros mais frequentes
c. Estratégias de aprendizagem
5.2.3. Oataque
a. Aspectos técnicos predominantes
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b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem
5.2.4. Ofinal

a. Aspectos técnicos predominantes

b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar os aspectos técnicos predominantes para cada
uma das fases da remada

- Identificar os erros técnicos em cada uma das fases da
remada

« Indicar os exercicios técnicos mais adequados a cada
erro técnico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Domina o gesto técnico da remada, do ponto de vista
tedrico e da observacao

« Identifica os erros técnicos e seleciona os exercicios e
progressdes pedagdgicas mais adequadas para cada uma
das fases de remada

SUBUNIDADE 3.

s3. Aspectos criticos no gesto técnico em ponta

5.3.1. Afase motora

a. Aspectos técnicos predominantes

b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem
5.3.2. Afasedeslize

a. Aspectos técnicos predominantes

b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem
5.3.3. Oataque

a. Aspectos técnicos predominantes

b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem
5.3.4. Ofinal

a. Aspectos técnicos predominantes

b. Erros mais frequentes

c. Estratégias de aprendizagem
5.3.5. Rotagao do pivot
5.3.6. A posicdo dos ombros

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Empregar os aspectos técnicos predominantes para
cada uma das fases da remada

- Identificar os erros técnicos em cada uma das fases da
remada

» Distinguir os exercicios técnicos mais adequados a cada
erro técnico

« Caraterizar o movimento dos ombros nos dois eixos
(rotacdo e inclinagéo)

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Domina o gesto técnico da remada, do ponto de vista
tedrico e da observacao

« Identificar os erros técnicos e selecionar os exercicios e
progressdes pedagdgicas mais adequada para cada uma
das fases de remada
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COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

s4.Fases da remada, erros técnicos mais comuns e respectivos

exercicios técnicos

5.4.1. Ataque

5.4.2. Final

5.4.3. Fase deslize

5.4.4. Fase motora

5.4.5. Exercicios técnicos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as quatros fases da remada

- Diagnosticar os erros técnicos mais frequentes e situa-
los dentro das quatro fases do ciclo de remada

« Seleccionar os exercicios técnicos mais adequados para
cada um dos erros técnicos observados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as quatro fases da remada

« Seleciona os exercicios técnicos mais adequados para cada
dos erros técnicos mais comuns, nas quatro fases do ciclo
de remada, em fungéo dos erros técnicos observados

SUBUNIDADE 5. N
s5.0Observacao
5.5.1. Recolha de imagem
a. Filmagemdaré
b. Filmagem lateral
c. Filmagem perpendicular
d. Filmagem do atleta
e. Filmagem do barco
5.5.2. Construcao da Observagao
a. Para onde olho primeiro
i. Barco
ii. Atleta

iii. Pa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes planos de filmagem

« Associar os diferentes planos de filmagem a diferentes
questoes técnicas

« Distinguir o objecto de observacdo de acordo com as
questdes técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Realiza filmagens de diferentes planos, de acordo com
as questdes técnicas a resolver

- Distingue as trés varidveis (barco, atleta, pd) na
identificacdo dos erros técnicos

SUBUNIDADE 6. . N .
s6. ECOnomia e eficiéncia

5.6.1. Distancia por remada (eficiéncia)

5.6.2. Distancia por remada com frequéncia cardiaca (economia)

5.6.3. Velocidade e cadéncia
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Relacionar a distancia percorrida por remada(s) - Analisa a distancia percorrida por remada como factor de
- Analisar a distancia por remada com a frequéncia eficiéncia
cardiaca - Analisa a distancia percorrida, relacionando-as com a
« Adequar a velocidade do barco com a cadéncia de frequéncia cardiaca, como factor de economia
remada « Verifica as velocidades do barco para diferentes cadéncias
de remada

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TRABALHO INDIVIDUAL: Observacao técnica e prescricao de exercicios para as seguintes embarcacdes — 1X, 2-, 4X, 4-e
8+ (a partir de filmagens disponibilizadas pelo formador)

PERFIL DO FORMADOR TPTD de Remo Grau lll
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UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Gestao de actividades

GRAU DE FORMACAO_ Il
SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
()]
6.1. DESENVOLVIMENTO DE PROGRAMAS DESPORTIVOS NO CLUBE 3h 1h/1h/1h
6.2. PARTICIPACAO DESPORTIVA INTERNACIONAL 2h 1h/0h30/0h30
6.3. GESTAO DE RECURSOS E LOGISTICAS 3h 1h/1h/1h
Total 3 0 0

SUBUNIDADE 1.
s1. Desenvolvimento de programas desportivos no clube

6.1.1. Caracterizacao dos clubes
a. Recursos existentes
b. Avaliacdo de necessidades

6.1.2. Identificacdo do perfil dos praticantes
a. Origem
b. Idades
c. Motivagbes desportivas

6.1.3. Definicao de padrdes de qualidade
a. Objectivos e metas
b. Planeamento de programas
c. Recrutamento e desenvolvimento de treinadores
d. Avaliagao e ajustes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as caracteristicas do clube e meio em que « ldentifica as diferentes caracteristicas do clube e dos seus
estd inserido bem como as suas necessidades praticantes bem como as suas necessidades

« Distinguir os perfis dos praticantes do clube « Define padrdes de qualidade e implementa programas

« Definir padrées de qualidade, por forma a implementar |  desportivos
programas desportivos « Elabora objectivos, metas e avaliagdes aos programas

- Elaborar objectivos, metas e avaliacdes aos programas implementados, tendo em conta o desenvolvimento
implementados, visando o desenvolvimento desportivo do clube

desportivo do clube

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



24

SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

62 Participacao desportiva internacional

6.2.1. Responsabilidades legais
a. Atletas menores de idade

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as responsabilidades legais relativas aos
atletas, equipamento e ao préprio treinador

- Adoptar medidas legais relacionadas com o
acompanhamento de atletas menores de idade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Caracteriza as responsabilidades legais em relacdo aos
atletas, equipamento e o préprio treinador

Adopta medidas legais adequadas, relacionadas com o
acompanhamento de atletas menores de idade

SUBUNIDADE 3.

63. Gestao de recursos e logisticas

6.3.1. Organizacao da equipa técnica
a. Treinadores

b. Fisioterapeuta

c. Psicélogo / Mental Coach
d. Reunides da equipa técnica
6.3.2. Gestado dos recursos
a. Espacos fisicos

b. Embarcacdes

c. Remo-ergdmetros
6.3.3.

6.3.4.

Logistica em deslocagdes
Dossier de Treino

a. Planificacdo

b. Registo de competicdes
c. Registo de avaliacdes

6.3.5. Registo de afina¢des

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar a equipa técnica e respectivas funcdes

« Identificar momentos chaves da época com vista a
realizacdo de reunides periodicas com a equipa técnica
com vista a boa gestao dos recursos humanos e
materiais

Organizar e gerir os diferentes recursos humanos,
materiais e espacos por entre todos os escaldes, em
coordenacgdo com todos os elementos da equipa
técnica

Planear as desloca¢des para competicdes e estagios
Conceber e actualizar o Dossier de Treino com

a planificacdo da época desportiva e os registos
das competicdes, avaliagdes fisicas, técnicas e das
afinacdes aplicadas nas embarcacoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

Identifica os momentos chaves da época com vista a
realizacao de reunides periddicas com a equipa técnica
com vista a boa gestdo dos recursos humanos e materiais
Organiza e distribui os recursos materiais, de acordo com
as necessidades de cada treinador e respectivas equipas
Organiza as deslocagdes para competicdes ou estagios
Concebe e actualiza o Dossier de Treino com a planificagdo
da época desportiva e os registos das competicdes,
avaliacdes fisicas, técnicas e das afinagdes aplicadas nas
embarcacdes
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TRABALHO INDIVIDUAL onde, no minimo, conste:

a. Criacao de programas desportivos e de sistemas de organizacdo da equipa técnica (incluindo tarefas e competéncias
para cada interveniente)

b. Agendamento e conducao de reunides (hipotéticas) com todos os elementos da equipa técnica com vista a
participacdo nos campeonatos nacionais de indoor, fundo e velocidade

c. Programacao de participagdo em competicdes internacionais, tendo em conta as questdes logisticas e legais
associadas (na impossibilidade de participacao, este momento de avaliacao sera realizada através de uma hipotética
participacdo com elementos fornecidos pelo avaliador)
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UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Metodologia do treino em remo

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS/ PRACTIC/(-\:)/TEORICO-PRATICAS
7.1. O DESENVOLVIMENTO DA FORGA 5h 2h/1h30/1h30
7.2. O DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE 1h 1h/0/0
7.3. O DESENVOLVIMENTO DA MOBILIDADE 1h 1h/0/0
7.4. PLANIFICACAO 4h30 2h/1h/1h30
7.5. EVOLUIR EM COMPETICAO 2h 1h/0/1h
7.6. O RENDIMENTO DESPORTIVO DA MULHER REMADORA 2h30 1h/0/1h30

Total 16h 8h/2h30/5h30

SUBUNIDADE 1.
71.0 desenvolvimento da forca
7.1.1. Factores condicionantes
a. Nervosos
b. Musculares
7.1.2. Diferentes manifestacdes de forca
a. Méaxima
b. Répida
c. Resisténcia
7.1.3. Modelos de desenvolvimento da forca
a. Modelos classicos
b. Modelo Contraste Francés
c. Modelo Trifasico
i. Excéntrico
ii. Isométrico
iii. Dinamico
7.1.4. Otreino daforca em mulheres
a. Aspectos fisiolégicos
b. Aspectos biomecanicos
c. Prescricdo de treinos de forca para mulheres
7.1.5. Modelos de avaliagao dos indices de forca e sua evolugao a médio e longo prazo
a. Seleccdo dos exercicios
b. Seleccdo das metodologias de avaliagao (1RM, 3RM e 5RM)
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os condicionantes do desenvolvimento da forca

« Nomear as diferentes manifestacdes de forca

« Distinguir os diferentes modelos de desenvolvimento da
forca

« Prescrever treinos de forca para mulheres, respeitando as
especificidades das mesmas

« Construir eimplementar modelos de avaliagédo que vise o
desenvolvimento da forca

« Seleccionar os exercicios mais adequados, tendo em conta
0 gesto da remada bem como o método de avaliagdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os factores condicionantes do desenvolvimento
daforca

« Distingue as diferentes manifesta¢des de forca, bem como
os diferentes modelos de desenvolvimento da forca

« Prescreve programas de forca para mulheres, respeitando
a sua especificidade

« Constréi e implementa modelos que visem o
desenvolvimento da forca

- Selecciona os exercicios mais adequados, tendo em conta
0 gesto da remada bem como o método de avaliacéo

SUBUNIDADE 2.

;2.0 desenvolvimento da flexibilidade

7.2.1. Vantagens e desvantagens
7.2.2. Factores condicionantes da flexibilidade
7.2.3. Programas de treino da flexibilidade

a. Dinamica

b. Estatica

c. PNF

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as vantagens e desvantagens do desen-
volvimento da flexibilidade

« Caracterizar os factores condicionantes da flexibilidade

« Distinguir os diferentes programas de desenvolvimento da
flexibilidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as vantagens e desvantagens que a flexibilidade
tem para a modalidade/atletas

« Caracteriza os factores condicionantes da flexibilidade

- Distingue os diferentes programas de desenvolvimento da
flexibilidade

SUBUNIDADE 3.

73.0 desenvolvimento da mobilidade

7.3.1.
7.3.2.

Mobilidade e Flexibilidade dinamica
Mobilidade articular

a. Ombro
b. Cotovelo
c. Pulso

d. Bacia

e. Joelho

f. Tornozelo
7.3.3.
7.3.4.
a. Passivos

b. Activos

¢. Rotacao, extensao e flexao
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever a importancia da mobilidade no gesto da « Descreve a importancia da mobilidade no gesto da
remada remada

« Identificar os graus de amplitude nas diferentes « Identifica os graus de amplitude nas diferentes articulagdes
articulagdes - Avalia o grau de mobilidade necessérias a modalidade

« Avaliar as principais articulagdes e graus de mobilidade de Remo e adequa programas de melhoramento
necessdrias a modalidade de Remo - Distingue e selecciona diferentes programas que visam

« Distinguir e seleccionar diferentes programas que visem | o desenvolvimento da mobilidade
o desenvolvimento da mobilidade

SUBUNIDADE 4.
74.Planificacao
7.4.1. Planificacdo plurianual
a. Definicao dos objectivos a longo prazo
b. ldentificacdo dos diferentes niveis e capacidades dos atletas
c. Definicao de metas desportivas/performance intermédias e finais
7.4.2. Periodizacao anual (Mesociclo e Macrociclo)
Periodizacédo Classica e por Blocos
. Periodo Preparatério
Periodo Pré-competitivo e competitivo
. Tapper
. Periodo transitério
Distribuicdo da carga ao longo da semana

Q@ "0 o n T o

. Bi-didrios
7.4.3. Sessdo de treino (Microciclo)
7.4.4. Controlo do treino (sessao de treino)
7.4.5. Estagios
a. Estagios de preparacao
b. Estadgios pré-competitivos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distinguir diferentes tipos de periodizacdao « Distingue diferentes tipos de periodizacdo

« Identificar os grandes objectivos desportivos a longo - Identifica os objectivos desportivos a longo prazo e
prazo e elaborar e operacionalizar planos plurianuais, elabora e implementa planos plurianuais, considerando
tendo em conta as caracteristicas especificas da as caracteristicas especificas da modalidade
modalidade - Identifica as varias fases da época desportiva e a

- Identificar as varias fases da época desportiva e a progressao do rendimento plurianualmente
progressao do rendimento plurianualmente - Define e prescreve o tapper adequado a competicdo

« Definir o periodo de aplicacéo do Tapper - Planifica as cargas semanais tendo em conta a fase da

« Enquadrar os diferentes treinos ao longo da semana época e objectivos do atleta
e quantificar o nimero de sessoes de acordo com os - Programa e realiza estagios, quer de preparacdo quer
objectivos pré-competitivos

« Programar e realizar estagios, quer de preparacdo quer
pré-competitivos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

/9

SUBUNIDADE 5.

75. Evoluir em competicao

7.5.1. Seleccédo de eventos desportivos
a. Definicdo de standards e metas para participacao desportiva
b. Diferentes niveis competitivos (inicial, intermédio e avancado)
c. Diferentes fases da época desportiva (preparatdrio, pré-competitivo e competitivo)
7.5.2. Calendarizacdo das competicdes
a. Regionais
b. Nacionais
c. Internacional
7.5.3. Escolha de remadores
a. ldentificacdo das caracteristicas fisioldgicas de cada atleta
b. Adequacéao das caracteristicas de cada atleta para os diferentes tipos de competicdes
c. Distribuicdao de lugares numa embarcagao
d. Elabora metodologias para testar diferentes combinagdes de tripula¢des por forma a identificar a
combinacgao mais eficaz
7.5.4. Regatas como meio de controlo de evolucéo e seleccao
a. Regatas de Treino
b. Preparatérias
c. Seat-Race
7.5.5. Desenvolvimento do atleta em varios dominios

a. Fisico e técnico

b. Psicolégica e emocional
c. Nutricional

d. Etica e Fair Play

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Definir os valores standards de participagdo em
competicdes, para os diferentes niveis de prética e
diferentes momentos da época desportiva

- Elaborar uma estratégia de participacdo desportiva,
alongo prazo, tendo em conta os diferentes tipos de
competicdes (regionais, nacionais e internacionais) e
toda a logistica associada

- Identificar os atletas com maior rendimento e sua
distribuicao pelas diferentes tripulacdes

« Relacionar as caracteristicas fisiolégicas do atleta com as
caracteristicas de uma competicao

« Seleccionar a melhor combinagdo de uma tripulagdo

« Desenvolver metodologias que permitem testar e
identificar as combinagdes de tripulacdes mais eficazes

« Promover a realizacdo de regatas-treino com vista a
seleccdo das combinagdes mais eficazes (Seat-Race) e
como forma de controlo da evolugdo competitiva

» Desenvolver os atletas nos varios dominios
preponderantes para o desempenho desportivo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Define os valores standards que permitem a
participacdo em competicdes, de acordo com os
diferentes niveis de pratica e para os diferentes
momentos da época desportiva

- Define a participagao no quadro competitivo nacional
e internacional ao longo da época desportiva

« |dentifica os atletas com melhor rendimento, quer
fisico quer técnico

« Relaciona as caracteristicas dos atletas com a das
provas

« Estabelece estratégias visando a seleccao da melhor
combinacdo numa tripulagao

« Realiza regatas-treino para definir as combinagdes mais
eficazes e como meio de controlo do desenvolvimento
competitivo do atleta

« Desenvolve os atletas em todos os dominios
preponderantes para o secesso desportivo
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

76.0 rendimento desportivo da mulher remadora

7.6.1. O planeamento do treino no Remo

a. Volume e Intensidade

b. Distribuicdo do volume de treino a longo prazo

7.6.2. Treino excessivo
a. Overreaching
b. Overtraining

7.6.3. Quantificacdo do treino desportivo

a. Controlo do volume e intensidade

b. Peso corporal e a relagédo peso/poténcia
c. Apuramento da forma fisica

7.6.4. 0O alto rendimento em atletas femininas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear o treino de acordo com as caracteristicas da
modalidade de Remo e as especificidades da mulher
remadora

Distinguir o overreaching do overtraining e reconhecer
os sintomas associados a ambos os estados

Quantificar o processo de treino através da
monitorizagdo e registo das varidveis do treino,
nomeadamente o volume, intensidade, recuperacao/
descanso e relacdo peso/poténcia

Desenvolver a forma fisica especifica para o remo de
acordo com as particularidades da mulher, em particular
aresisténcia, a forca e a técnica

Identificar as adaptacdes fisioldgicas a longo prazo
necessarias para um bom desempenho no alto

rendimento bem como outros aspectos com influéncia
no rendimento, tais como a menstruacao, gravidez,
osteoporose e transtornos alimentares

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Planea o treino de acordo com as caracteristicas da
modalidade de Remo e as especificidades da mulher
remadora

Distingue o overreaching do overtraining e identifica
os sintomas associados a ambos os estados
Quantifica o processo de treino através da
monitorizacgao e registo das variaveis do treino,
nomeadamente o volume, intensidade, recuperacao/
descanso e relagao peso/poténcia

Desenvolve a forma fisica especifica para o remo

de acordo com as particularidades da mulher, em
particular a resisténcia, a forca e a técnica

Identifica as adaptacgoes fisioldgicas a longo prazo
necessarias para um bom desempenho no alto
rendimento bem como outros aspectos com influéncia
no rendimento, tais como a menstruacao, gravidez,
osteoporose e transtornos alimentares

FORMAS DE AVALIAci\O RECOMENDADAS
. TRABALHO INDIVIDUAL onde, no minimo, conste:

a. Modelos de desenvolvimento da forca e modelos de avaliagdo da forca

b. Elaboracao de um modelo de planeamento plurianual (ciclo de 4 anos) e respectivos planeamentos anuais;

c. Objectivos para a presente época desportiva (intermédios e finais) e previsao dos objectivos plurianuais (para o

clube onde se encontra a dar treinos);

d. Elaboracao de um programa de estdgios de preparacéo e de participacdo em competicdes internacionais

PERFIL DO FORMADOR

TPTD de Remo Grau lll (com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas
de treino) ou Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto (com experiéncia de treinador
de Remo, em pelo menos 5 épocas de treino) ou Mestrado em Treino Desportivo (com
experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas de treino)
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

8. Remo para populacoes especiais

GRAU DE FORMAGAO_III
SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS
(H)
8.1. PLANIFICAGAO E GESTAO DE RECURSOS PARA AS POPULAGOES
ESPECIAIS 2h30 1h30/0/1h
8.2. OTREINO NA AGUA E EM TERRA PERANTE O TIPO E GRAU DE
DEFICIENCIA 2h30 1h/1h30/0
8.3. AFINAGAO, PERANTE O TIPO E GRAU DE DEFICIENCIA 3h 0h30/1h30/1h

Total

SUBUNIDADE 1.

s1. Planificacao e gestao de recursos para as populacoes especiais

8.1.1. Avaliacdo Inicial

a. ldentificacdo dos diferentes tipos e graus de deficiéncia

b. Capacidades fisicas

c. Capacidades técnicas

d. Capacidades cognitivas
8.1.2. Desenvolvimento do atleta a longo prazo
8.1.3. Planificacao Plurianual

a. Definicdo dos objectivos a longo prazo

b. Definicdo de metas desportivas/performance intermédias e finais

8.1.4. Periodizacdo Anual (Mesociclo e Macrociclo)
8.1.5. Periodizacdo Classica e por Blocos
a. Periodizacao para atletas da categoria PR1
b. Periodizacdo para atletas da categoria PR2
c. Periodizacdo para atletas da categoria PR3
d. Distribuicdo da carga ao longo da semana
8.1.6. Equipa multidisciplinar
a. Fisioterapeuta
b. Psicélogo
c. Nutricionista
8.1.7. Integracao social

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Avaliar as capacidades fisicas, técnicas e cognitivas do | « Avalia as capacidades fisicas, técnicas e cognitivas do atleta
atleta - Identifica os diferentes tipos e graus de deficiéncia

- Identificar os diferentes tipos e graus de deficiéncia « Define os objectivos desportivos a longo prazo

- Definir os objectivos desportivos a longo prazo - Distingue os diferentes tipos de periodizagao

« Distinguir os diferentes tipos de periodizacao - Elabora as planificagdes de acordo com as diferentes

« Elaborar as planificacées de acordo com as diferentes categorias (PR1, PR2 e PR3)

categorias (PR1, PR2 e PR3)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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- Enquadrar os diferentes treinos ao longo da semana
e quantificar o numero de sessdes de acordo com os
objectivos

- Promover o desenvolvimento do atleta a longo prazo
tendo em conta o tipo e grau de deficiéncia

« Criar equipas multidisciplinares de apoio ao atleta

« Promover a integracao social dentro da equipa e do clube

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

- Enquadra os diferentes treinos ao longo da semana
e quantifica o nimero de sessdes de acordo com os
objectivos

« Promove o desenvolvimento do atleta a longo prazo tendo
em conta o tipo e grau de deficiéncia

« Cria equipas multidisciplinares de apoio ao atleta

« Promove a integragao social dentro da equipa e do clube

SUBUNIDADE 2.

s2.0 treino na agua e em terra perante o tipo e grau de deficiéncia

8.2.1. Entrada no barco e respectivas ajudas
8.2.2. Eficiéncia mecanica

8.2.3. Acesso as instalagdes

8.2.4. Transporte e manuseamento do material

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as diferentes necessidades de ajudas na
entrada e saida da embarcacéo, de acordo com os
diferentes graus de limitacédo

« Distinguir os aspectos criticos que contribuem para a
eficiéncia da remada, de acordo com os diferentes graus
de limitacao

« Adequar os acessos as instalacdes para os diferentes
graus de deficiéncia

« Estabelecer formas de transporte e manuseamento do
material

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Presta o correcto apoio na entrada e saida da
embarcacao, tendo em conta as necessidades de cada
atleta e seu grau de limitagcao

- Identifica e corrige erros técnicos visando a eficiéncia
da remada, tendo em consideracgao as limitagdes de
cada atleta

« Adequa os acessos as instalagdes para os diferentes
graus de deficiéncia

« Estabelece formas de transporte e manuseamento do
material

SUBUNIDADE 3.

s3. Afinacao, perante o tipo e grau de deficiéncia

8.3.1. O deslize do barco

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

8.3.4. Afinacdo do pau-de-voga

8.3.5. Afinagbes e adaptacOes especificas

8.3.6. Altura da forqueta

8.3.7. Afinacdo dainclinagao da cadeira

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as alteracdes que é necessario realizar para a
embarcacgao se adaptar melhor ao remador

- Distinguir as afinagdes que melhor se adequam para
manter uma boa eficiéncia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

- Afina a embarcagao de forma a que o remador tenha
uma maior eficacia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

33

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« TRABALHO INDIVIDUAL onde, no minimo, conste:

a. Elaboracao de um modelo de planeamento plurianual (ciclo de 4 anos) e respectivos planeamentos anuais

b. Definicdo das condigdes de treino (infraestruturas e humanas) e identificacdo das lacunas, de acordo com o
planeamento plurianual (para o clube onde se encontra a dar treinos). Na eventualidade de néo existir actividade
nesta area, as tarefas serdo realizadas mediante um cendrio hipotético, a definir pelo formador

c. Objectivos para a presente época desportiva (intermédios e finais) e previsdo dos objectivos plurianuais (para
o clube onde se encontra a dar treinos). Na eventualidade de ndo existir actividade nesta area, as tarefas serao
realizadas mediante um cenario hipotético, a definir pelo formador;

d. Tabela de afinagao para as respectivas embarcacdes, de acordo com o tipo e grau de deficiéncia

TPTD de Remo Grau lll (com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas
PERFIL DO FORMADOR de treino) ou Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto, vertente Desporto Adaptado
(com experiéncia de treinador de Remo, em pelo menos 5 épocas de treino)
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UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Remo de mar

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

TEORICAS / PRACTICAS / TEORICO-PRATICAS

(H)
9.1. BEACH-SPRINT 5h 1h30/1h30/2h
9.2. COASTAL 5h 1h30/1h30/2h

SUBUNIDADE 1.

o1. Beach-sprint

9.1.1. A preparacao fisica e respectivas metodologias

Total

a. Aspectos fisiolégicos determinantes para o desempenho

b. Preparacao fisica especifica para Beach Sprint

Afinacdo de uma embarcacdo de Beach Sprint
a. Afinacdo de um C1X

b. Afinacdo de um C2X

¢. Afinacdo de um C4X+

Formato das provas

a. Slalom (ida e volta)

b. Slalom (ida)

c. Estratégias de competicao
Distancia de competicdo

a. Primeira seccao — em terra

b. Segunda seccdo - na dgua

c. Terceira seccao —em terra
Procedimentos de partida e chegada
a. Aentrada no barco

b. A saida do barco

¢. Funcao dos elementos de apoio
A seguranga

a. Emterra

b. Naagua

Andlise dos tempos de prova

a. Os sectores intermédios

b. Aescolha da pista

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever os factores fisioldgicos determinantes para o
sucesso numa prova de Beach Sprint

« Seleccionar as metodologias mais adequadas para a
preparacao fisica de uma equipa em Beach Sprint

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Descreve as caracteristicas fisiolégicas mais
determinantes para o sucesso

« Selecciona as metodologias mais adequadas para a
preparacao fisica de uma prova de Beach Sprint

Continua >>
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- Ajustar as afinacoes de uma embarcacao de Remo de
mar, de acordo com a tripulacgao e tipo de embarcacao

« Identificar os diferentes formatos de regata e
respectivas estratégias de competicao

- Distinguir as diferentes sec¢des e respectivas distancias

« Indicar os procedimentos de entrada e saida do barco
durantes a competicdo

- Nomear os elementos de apoio permitidos e suas
funcdes nos procedimentos de partida e chegada

- Definir as questdes relativas a seguranca dos atletas
guer na agua quer em terra

« Analisar os dados relativos a prova em todos os seus
sectores intermédios e como decidir a escolha da pista

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

- Afina as diferentes embarcagdes de Remo de Mar, de
acordo com as caracteristicas das tripulacdes e do tipo
de embarcacéo

- Identifica o formato de regata e estabelece estratégias
competitivas adequadas

« Ajusta os procedimentos de entrada e saida das
embarcagdes, em funcao das condi¢des de competicao

- Coordena os elementos de apoio e seu papel nas
competicoes

- Identifica os perigos associados a este formato de
competicdo, bem como aos treinos associados

« Analisa os tempos intermédios e decide de forma
sustentada a escolha da pista

SUBUNIDADE 2.

92. Coastal
9.2.1.

A preparacdo fisica e respectivas metodologias

a. Aspectos fisiolégicos determinantes para o desempenho

b. Preparacao fisica especifica para Coastal.

9.2.2. Afinagdo de uma embarcacao de Coastal
a. Afinacdo de um C1X
b. Afinacdo de um C2X
c. Afinacdo de um C4X
9.2.3. Formato das provas
a. Orientacdo do campo de regatas

i. Direccao do vento

ii. Direccdo das ondas
9.2.4.
9.2.5.

9.2.6.

Estratégias de competicdo

Distancia de competicdo
Procedimentos de partida e chegada
a. Antesda partida

b. Partidaem terra

c. Partida nadgua

9.2.7. Analise dos tempos de prova
a. Os sectores intermédios
9.2.8.
9.2.9. Aseguranga

a. Palamenta do barco
b. Regras de circulagao

c. Condicdes adversas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

Andlise das condi¢bes climatéricas e das correntes maritimas.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Seleccionar as metodologias mais adequadas para a
preparacao fisica de uma equipa em Coastal

- Diagnosticar os factores fisiolégicos determinantes
para o sucesso numa prova de Coastal

« Ajustar as afinacoes de uma embarcacdo de Remo de
mar, de acordo com a tripulagao e tipo de embarcacao

- Identificar os diferentes formatos de regata e distancias
e respectivas estratégias de competicdo

- Nomear os procedimentos de entrada e saida do barco
durante a competicdo quer na 4gua que em terra

- Analisar os dados relativos a prova em todos os seus
sectores intermédios e das condi¢des climatéricas e
maritimas

- Diferenciar as condi¢des de seguranca em remadores e
embarcacgbes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Selecciona as metodologias mais adequadas para uma
prova de Coastal

- Diagnostica as caracteristicas fisiolédgicas mais
determinantes para o sucesso

- Afina as diferentes embarca¢ées de Remo de Mar, de
acordo com as caracteristicas das tripulacdes e do tipo
de embarcacdo

- Identifica o formato e distancia de regata e estabelece
estratégias competitivas adequadas

- Distingue as diferentes formas de partida em
competicao e define estratégias adequadas

« Analisa os tempos intermédios e condi¢des do campo
de regatas e decide a melhor estratégia possivel

« Conhece e verifica os critérios de seguranca para
remadores e embarcagdes

FORMAS DE AVALIAC[\O RECOMENDADAS
» TRABALHO INDIVIDUAL onde, no minimo, conste:

a. Elaboracao de um campo de regatas, tendo em conta o plano de dgua, correntes e ventos predominantes, zona de

praia e respectivo quadro competitivo (Beach Sprint e Coastal)
b. Elaboragcdo de um modelo de planeamento anual (Beach Sprint e Coastal)
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

REMO

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

pelos candidatos

1. Saber nadar de forma auténoma, uma distancia minima de 50 metros (verificacdo deste pré-requisito é da

responsabilidade da entidade formadora);

2. Possuir carta de embarcacédo de recreio ou superior (majorativo)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES

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

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

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

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

o Equipamento de andlise biomecénica (for-
quetas instrumentalizadas, Oar Guides)

o Computador e projetor ou quadro interac-
tivo

EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

e Embarcacéo de recreio

o Megafone

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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