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REMO: ESPORTE COLETIVO OU SOLITÁRIO ? 



SE VOCÊ SABE NADAR ...



>

NÃO ESPERE... PARTICIPE! 



UMA VAGA PODE SER SUA



comporta quatro 
momentos de 

movimentos dos remos 
promovidos pelo remador 

que são marcados por: 
entrada da pá do remo 
na água; tração  da pá 

dentro da água; retirada 
da pá da água; e retorno 

da pá do remo, no ar, 
para inicializar uma nova 

remada.
A palavra movimento é 
apresentada em negrito 

por retratar a essência 
das atividades esportivas 

através da  força, da 
técnica, do estilo e do 

psicológico dos atletas.
Não diferente das demais 

modalidades esportivas, 
o “Remo Olímpico” deve 

seguir  princípios que 
harmonizam os 

movimentos do remador  
com o deslocamento do 

barco sobre as águas.  

ENTRADA

TRAÇÃO

RETIRADA

RETORNO

O ATO DE REMAR



,

Princípio 1
Todo movimento deve ter o sentido que permita ao
remador transferir sua performance física (potência)
para a melhor propulsão do conjunto homem/ barco.

Qualquer MOVIMENTO implica força de tração e
deslocamento do centro de massa. No nosso caso o
deslocamento é do conjunto barco/remador(es) e que
deve obedecer a quatro princípios segundo VOLKER
NOLTE (Ger.) em Introduction to the Bbiomechanics of
Rowing – Sectio 3.



);

Quanto mais prolongada for a força aplicada 
pelo remador (na pegada da remada), maior o 
rendimento da embarcação.  

Princípio  2 



))

O movimento do remador deve deslocar seu
centro de massa o mais horizontal possível,
para que o deslocamento vertical seja
minimizado - mesmo durante a projeção do
tronco na pegada da remada.

Princípio 3
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A velocidade de deslocamento horizontal do
remador sobre o barco deve ser a menor
possível, e não deve ter paradas bruscas nos
momentos de entrada e de saída das pás dos
remos na água.

Princípio 4
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Complementando esses elementos básicos, colocados até
então como introdução dos tópicos que abordaremos no
decorrer dessa cartilha, temos de acordo com o Dr. Valery
Kleshnev / Rowing Science Consultant / President, BioRow
Ltd. Autor de (Biomechanics for Rowing Technique and
Rigging) a efetividade e a eficiência , no ato de remar, que
dependem da potência metabólica do atleta (fisiologia), da
técnica (biomecânica), da psicologia e da estratégia adotada
para a competição. O ESTILO é o elo de ligação dessa
efetividade (potência do remador e sua curva de força) com a
eficiência (do barco e dos remos).

A evolução milenar da arte de remar colocou o remo olímpico 
em um nível de sofisticação técnica que requer explicações 

detalhadas, que será o tema abordado nessa cartilha conforme 
segue. 



)=

Já apresentada a Raia Olímpica da USP e os 
princípios do ato de remar, podemos 
apresentar a garagem de barcos, o barco 
escola e uma breve evolução histórica dos 
barcos e remos. 
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Barco muito 
largo feito de 
madeira e os 

remos apoiam 
diretamente 
nas bordas.

Barco mais estreito 
feito de madeira e os 

remos apoiam em 
estruturas metálicas 

levemente   lançadas 
para fora das bordas.

Barco bem mais 
estreito feito de fibra 

de carbono e as 
estruturas 

(braçadeiras) que 
suportam os remos 

que estão mais 
lançados em 

comparação com a 
anterior. 
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Remo de madeira 
com pá (em forma 
de “gota”) e remo de 
fibra de carbono 
com a pá  (em forma 
de “cutelo”). 

Remos para skiff.
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Comparação entre remos de palamenta 
simples com os de palamenta dupla.  

2,96m
palamenta dupla

palamenta simples

3,75m

Barcos de palamenta simples caracterizam-se 
por ter um remo por remador.

Barcos de palamenta dupla caracterizam-se 
por terem dois remos por remador.



Forma e função são elementos básicos para entender a
conjugação de dois sistemas orgânicos independentes quando se
relacionam. No nosso caso, a relação a ser estabelecida é a do
homem com uma embarcação a remo (do tipo olímpico) que
permite a ambos deslizar sobre as águas com a força propulsora
do homem e a flutuabilidade da embarcação.

O homem tem seu 
corpo composto por 

206 ossos, 
articulados por 230 

junções, movidos por 
650 músculos e 

coordenados por 
bilhões de neurônios

I - INSTRUÇÕES PRELIMINARES PARA A PRÁTICA
DO REMO OLÍMPICO

Para entender essa 
relação - nos seus 

aspectos funcionais, 
preventivos e de 
manutenção -, é 
fundamental que 

conheçamos suas 
anatomias de forma 

comparada. Uma vez 
que o produto final 
será atingido pelo 

conjunto 
homem/barco.

)<



O barco mais simples 
para um único remador 

(skiff) tem um casco, 
dois remos, inúmeros 

parafusos, peças fixas 
ajustáveis (trilhos, 

fincapés e braçadeira) e 
três moveis (carrinho, 
forqueta e remo) que 

suportam os 
movimentos do remador 

no ato de remar. 
.

CASCO

BRAÇADEIRA

REMO

TRILHOS

CARRINHO

FORQUETA

FINCAPÉS

PROA



As embarcações a remo 
mais complexas, como 
FOUR com oito remos, 
coordenados por quatro 
remadores ou um outrigger 
com 8 remadores,oito remos 
e um timoneiro exigem das 
equipes alta performance e 
coordenação absoluta, 
lembrando que nesses 
barcos temos até 25 peças 
moveis, considerando o 
leme.



Com essas peças móveis são necessários cuidados especiais 
a serem tomados com relação às peças fixas. Há a 
necessidade de verificar a pressão dos parafusos, a fixação do 
finca pés e o paralelismo dos trilhos com  seu correto 
posicionamento. Quanto aos remos: conferir sua regulagem e. 
lubrifica-los com vaselina na região do anel (girão) e do 
colarinho (chumaceira) e verificar se a regulagem dos remos 
estão corretamente  fixada.

anelcolarinho

finca pés

carrinho

Acesso a 
regulagem e 
fixação dos trilhos
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Não menos importante é 
verificar avarias no casco do 

barco:  trincas, furos ou 
desalinhamento da bolina, bem 

como  a justeza da “bolinha” de 
proa para evitar acidentes 

graves em caso de colisão. 
Essas são medidas preventivas 

e necessárias para a 
manutenção das embarcações. 

**

bolina



 ����������
������
�#���!@	��������G/	������������� ����������
���������������#�
�.�����������������#�������#����
 .����������
�����:������#������	�������	�
�:����������������/'� �������#�
�.�0

Em seguida, colocamos os remos na seguinte ordem: 
primeiro os remos correspondente às braçadeiras que 
estão sobre o pontão. Depois os remos que estão sobre a 
água, tomando o cuidado de fechar as forquetas.

*+



Os mesmos cuidados devem ser respeitados ao retirar o barco da água: 1)
abertura das forquetas sobre a água; 2) remoção dos remos (primeiro os
remos que estão na água e depois abertura da forueta sobre o pontão e
retirada dos remos); 3) fechamento das travas das forquetas; 4) retirar o barco
com auxilio de outros remadores; 5) colocação nos cavaletes de reparos, 6)
enxugar o barco; 7) verificar eventuais desajustes ou danos na embarcação;
e, 8) guardá-lo na estante correspondente.

Tomada essas medidas
preventivas e de manutenção
podemos dar conta do ato de remar
propriamente dito. Deparamos com
questões éticas respondidas antes
de embarcar e remar; tais como: as
convenções e as regras de tráfego
das embarcações nas águas da
raia.

*=
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II – A ÉTICA NA RAIA OLÍMPICA

No caso da raia olímpica a palavra balizar tem dois significados: 1) o de dividir a raia 
em 7 faixas lineares no seu longo eixo para normatizar percursos paralelos dos 
barcos  em movimento durante treinos e competições; 2) refere-se ao 
comportamento de grupo de indivíduos ou mesmo de uma coletividade  diante de 
regras, leis convenções e de acordos por consenso .

Estabeleceram que barcos leves devem ocupar as raias junto às margens ( R e 
6 ). Barcos rápidos e grandes  devem ocupar a raia mais central ( 5 ). Deixando 
livre a raia do meio ( 4 ), para eventuais ocorrências e para as lanchas de apoio. 
Da mesma forma as raias 1 e 2 para barcos  pequenos e lentos, no rumo de 
chegada. Barcos rápidos, a raia 3 - no sentido da chegada.
Caiaques devem ter rumo contrário aos barcos a remo  e próximo às 
margens, pois remam de frente para o destino e de f ácil manobra. . No 
eventual  rumo de colisão o b arco alcançado, mais lento, deve alertar a outra 
embarcação com um grito de alerta: “PROOOA’” e se possível dar passagem ao 
mais rápido.  .  
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Agora podemos embarcar da seguinte maneira: de costas para a proa do barco,
usamos a perna de apoio sobre o pontão e a outra no apoio de pé sobre a
bancada do barco. Com a mão do mesmo lado do barco, seguramos os dois
remos (palamenta dupla). Na palamenta simples (um único remo) o procedimento
é igual.

Em seguida transferimos 
o apoio para a perna  que  

está no barco, 
flexionando–a, sentando 

no carrinho e 
posicionando o outro pé 

no finca pés

Imobilizando os 
remos entre as 

coxas e o abdômen, 
temos o barco 
perfeitamente 

estável e os braços e 
mãos livres para 

ajustes necessários, 
principalmente fora 

do pontão. 
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Esse deslizar das mãos na manopla do remo que promove
sua rotação e elevação deve ser de cima para baixo com
suave abertura das mãos para conduzi-los a nova remada,
empurrando-os para frente com a intersecção da palma da
mão com os dedos relaxados e entreabertos

+B



Na prática é difícil intuir a empunhadura adequada do remo em 
relação a sua pá, dentro ou fora da água. Entretanto, temos um 
indicador bastante razoável para nortear a pegada do remo -
usando uma singela referência dada pelos ossos da mão. Quando 
empunhamos o remo na pegada da remada, podemos observar 
que a articulação dos metatarsos (ossos da palma da mão) com a 
falange (primeiro osso dos dedos) mostra sua protuberância 
exatamente perpendicular ao barco, assim como as pás dos 
remos. Quando rotacionamos os remos para tirá-los da água (90 
graus), as pás dos remos estão paralelas à água. No punho dos 
remos, quem aparece perpendicularmente a água é a articulação 
da falange com a falanginha fazendo com que a mão se abra e 
conduza os remos para a nova pegada com a palma da mão e os 
dedos ligeiramente abertos.  

+>



C ������#���� �
��� �� �.�� ���� ��F� #�� �
'�	�2.�: �	���� � ��
�.�� �� E��2� ����'��	: �
��� �	�� ���! ���#�
���� #�	� ��
� ���
����#�	��: #�� �	���2.� �� ����� �� #�� ���2?�� 
� ��G� ��
�� �	 ��
���#� 4��	�
� ��������	5 �: ��� #�� ��� ���: ���
����� L ��
� ���
#�	����0

�������������	����
�E��������������������#D�������� �������
#�����������:����������������	����0�C�����������
�� ���
�����'������#�
��
����������#��
��:��	���
��������� ��:�����
����	��F��	��0

+-



�������
����P
�������
������
��2.�����������

���#D����
����
�������������
�������3������:�E��������	��
#�������'��
���
.���D�#�	��

#������������	/����:�����
#��
��#�	��
���#�	���

����	�2?�������������
���#��#�����
����#����������

#�	����
������������������
����	��!@	��0

��
�	�/�� ���	���� Q
'�	� ����'��	 E������ #�	�� ���2�� �
�
�����2�� 4������	��5: ���2�� � �.�� 4#�
���5 �� �� ����� � �
��	�2.� L� #�	��� ��� �.�� ���
������ E��2�� ����'���� ���
�����: ��F�� �	�� ����� �� 
.�0 
�
�� �� ����� �����
������/���� L �����2.� �� E��2�� �#	������ 
� #�
�� � L
������P
��� �� #! 
� !'��: �������
��� �� ���� 	�
'��
���#����
��� 4����� �� +�50 � ��
�P
��� �� ������� � ��
	���
��� �� ������ �� 	�
2!@	�� � E��
�� �� E���� ����'��	:
��E����
�� � �������� ���#D��� � ����������'�
�� � ��
����
#�	���� ��� ����� ���#�
��2?�� 
�� #��
��: ���#������
�� �
�#��� ��� #�� 
� E�
�� #�0 � ����� �2?�� ����� ���2?��
�#�������� �� �����
� ���#�
���D��� 
� ���#� �� ������� �

�� ���������� �� �����0 C ������� #��� ��E��� �����:
���
����� 	��?�� 
�� ������	�2?��: �S���	�� �� 	�'���
��� 0 C
����� ��E�� E���'� #������ 
�� ������	�2?�� �� ���� 
� E���� ���
� 
�� ������ �� ���#�
��2.� �
'�	�� � �� �	���� ���
���
�E���� #��� � ����� ������� ��� ���2������� E��2��
�������	������� ���#������
�� � 	�
'������� ���#������� ��
�����: ����� � �!���
�0

+<



N��� ����� ��� ���� � #�� ��
�� ��� �.��0 I E���: #��� �	�� �.� � �
S
���� �	�� �� 	�'�2.� �� E��2� �� ���2.� � �.� �� #�������� �� �
��E��� ��� E����2.� �� ��	���: ��	��: �������2?�� � ���0

(.� ��
�� ��#����
�� �� ��� �� �.�� �P� �� ��'�
�� �
��Q
��� �
����2� �� ������� � ��� ���������0  �� ��� �	� � ��������� �
� �O����
���� �	�� �� ��
F�
��: 4������� 3 �����5: ��� #������
���
� � �
���#�
�!��	 �� '��
�� #���� #�	� ���#���2.� �� ������� � #�	 �
����	/���� 
���� ��#� �� �������2.�0 ���� � ����2� #��� �� �� ���
< H': �� ��F�: ���� �� ������ �� #��� �� �� �	
�� ���: #�� ��� ���:
#��� �� ���
� �� )B H'0 
��� ������
��� �
���E����
��
��������	��
�� ����
�� � ���	� �� ������� ��� ��� ��� �
����2� ���! E�����
����
�� � ���� �� �� ����� ����� �� 	�
�� � �
!'��: E�
���
�
�� ���� �� #P
��	� �
������� ��� ����	� �� �� ���
�� ��
�����0 C� ������
��� 
� ��
���� �
����#�������� #��� ����
�
�������	��
�� ���	�����
��� ��������� �� �!���	� �� ��� ��
4������� �� �������50 �! �� ������
��� �� ����2.�: #�� ��� �� �:
���� �	��� #��� �� �����: �������	����� � ����� 	�����	��
� �0

 ���������
��
��
��

+,



Tão importante quanto o equilíbrio é a elevação do mento (queixo) e o olhar dirigido
à frente e distante da popa do barco, fazendo com que o alinhamento do olhar, a
linha longitudinal ao mento e a superfície da água sejam paralelas entre si e não
convergentes ou divergentes. É através da elevação do mento e o olhar para o
horizonte que forçam o tórax a ter uma postura altiva dando conforto à cintura
escapular e liberdade plena para os movimentos respiratórios, tais como elevação
das costelas e contração do diafragma - estruturas chaves para uma respiração
adequada. Consideramos ainda que essa postura, que chamo de “geleca altiva”, por
ter o corpo relaxado e elevado, permite plena circulação dos líquidos corpóreos
como líquidos intersticiais, líquor medular e cerebral, sanguíneo e linfático, além do
conforto coclear responsável pelo equilíbrio. Em suma, pender a cabeça ou elevá-la
demasiadamente compromete a respiração. Rotacioná-la, olhando para os lados ou
para traz, comprometem o equilíbrio.
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Com as mãos e cabeça posicionadas de forma adequada ao ato de
remar, o tronco tende a se alinhar à embarcação, ficando por conta do
remador ajustar a curvatura e a inclinação do tronco.
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Como vimos, a posição das mãos, da cabeça e do tronco são fundamentais 
para o equilíbrio e a transferência da força, produzida pelas pernas e braços, 
no deslocamento do barco.
Diferente do que foi abordado até então, como técnica e estilo, as pernas, o
tronco e os braços constituem a força motriz que desloca o barco e o remador
ao seu destino (linha de chegada).
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Pernas e braços 
descrevem movimentos 
pantográficos durante a 
remada de abertura e 
fechamento (contração e 
distensão dos membros) 
Na pegada da remada os 
braços estão distendidos 
e as pernas encolhidas. 
Na medida em que a 
remada avança, as 
pernas se esticam e os 
braços encolhem com 
velocidades angulares 
diferentes. Mas 
sincronizadas, ou seja, 
assim que as mãos e 
remos passam a linha do 
joelho e as pernas já 
estão quase totalmente 
distendidas os braços 
iniciam a contração para 
completar a força de 
propulsão dada pelas 
pernas. Terminada a 
remada, rapidamente os 
braços se distendem com 
as pernas ainda 
esticadas, para em 
seguida as pernas 
encolherem lentamente 
tracionando o finca pé 
até a posição de encaixar 
uma nova remada.
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Os esportes 
aquáticos na 

raia não se 
limitam ao 

remo olímpico. 
Estão 

disponíveis 
outra 

modalidades 
tais como 

Canoagem, 
Polo de kaique, 

Stand 
up,Canoa 

Canadense e 
outros.   
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Mascote da raia após uma manhã de treino.

https://pt.wikipedia.org/wiki/Remo
http://www.remobrasil.com/remo/o-que-e-o-remo
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