CLUBE DE REGATAS
BANDEIRANTE

Iniciacao e o desafio dos Breves.

Todo Bandeirante iniciante, ou acima de 60 anos de idade, ou que
apresente limitagoes na pratica em qualquer idade, (de acordo
orientacdo dos Treinadores), estara realizando os Brevés, a fim de
mantermos Nosso compromisso com a seguranca, saude, bem estar e
um 6timo desempenho no Remo.

1. INICIACAO
2.BREVE DE BRONZE
3.BREVE DE PRATA
4.BREVE DE OURO
5.TREINAMENTO
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Fases do aprendizado dividido em Brevés

1. INICIACAO
2. BREVE DE BRONZE
3. BREVE DE PRATA

4. BREVE DE OURO » Cond. Fisico/Lazer

5. TREINAMENTO » Junior/Estudantil
Universitario
Master
Paralimpico

Olimpico
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Fases do aprendizado dividido em Brevés

REMO INICIACAO

BREVE DE BRONZE

BREVE DE PRATA

BREVE DE OURO

Condicionamento

Fisico/ Lazer

- . . . . No de
Objetivo Meta Equipamento Periodo O que sera Avaliado Avaliacédo s
) ~ Reconhecer e Executar
Reconhecimento e Execucéo .
Reconhecer e Executar . comandos bésicos,
e de comandos bésicos,
L comandos basicos, Barco Escola e la A 10a manobras e normas do
Iniciagé@o Técnica manobras e normas do C.R.B. 10
manobras e normas do [ Remo Ergometro Aula C.R.B. com seguranca
no Barco Escola e Remo o
C.R.B. atingindo nota = ou > que
Ergometro 3
= Executar comandos
) Execucéo de comandos e
~ Executar e dominar - basicos, manobras e
Execucéo com Barco Canoe e ou | 11a A 30a | basicos, manobras e normas
comandos e normas normas do C.R.B. com 20
seguranga Yolete Aula do C.R.B. no Barco Canoe S
do C.R.B. no Barco - seguranca atingindo nota =
em forma de circuito.
ou > que 3.
Executar atividades Execucdo das atividades Executar atividades
P P Barco Canoe e ou | 3la A 45a e L
Execucédo Técnica| béasicas do Remador Yolete Aula basicas do Remador com basicas do Remador em 15
com autonomia autonomia. simulacdo de Regata.
. - Participar da Regata de
Aprimorar a Técnica da x . - P g K
. . Execucédo das atividades Brevé e Regata Paulista.
Ter autonomia |Remada e participar ou | Barco Canoe e ou L ~ X
. 46a A 55a | bésicas do Remador com Obs: N&o é necessario 15
plena. auxiliar o Remador no Yolete B .
. autonomia. Competir na Regata
dia da Regata .
Paulista
. . Barco Canoe e | Redefinir de
Salde e Bem Aprimorar e manter a ) ) s .
X P coletivos e acordo com | Alinhar a avaliagéo de acordo Verificar e Pontuar os
Estar para o diaa| Técnica da Remada . - L . 30
) . Atividades 0s objetivos | com os objetivos do aluno resultados desejados
dia. em tempo livre
compelmentares do aluno

Atengdo. O uso dos barcos Olimpicos Single Skiff - 1X, Dois sem timoneiro - 2-, e Double Skiff - 2X, é restrita a remadores
gue tenham Brevé de Ouro e plena autonomia. Remadores que possuem Brevé de Ouro e ndo conseguem carregar seu
barco e embarcar e desembarcar sozinhos, ndo estdo autorizados a remar estes barcos por motivos de seguranga.
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» Cond. FiSiCO/LE:\ZGI' — Voltada para quem deseja bem estar, salde, e vem ate nos

para cuidar do corpo e da mente ao remar em contato com a natureza. 1 a 3 treinos sem.

- Estudantil — Jovens Remadores de 12 a 18 anos de idade que buscam no Remo ganhar forga,

disciplina, amizade, como também participar de campeonatos nacionais. 2 a 7 treinos semanais.

» Universitério — Remadores Bixos e Veteranos, de todas faculdades, que treinam e

disputam Camp. Universitarios, visando o melhor desempenho nos estudos. 2 a 5 treinos sem.

- Master — Remadores de 27 a 90 anos ou mais, que competem a nivel recreacional e sdo

apaixonados pelo Esporte. 1 a 7 treinos semanais, dependendo da autonomia e nivel de paix&o.

» Parall'mpico — Equipe casca grossa formada por deficientes fisicos que desafiam os

limites do ser humano. Aqui o bixo pega! Treinos de acordo com o desafio do Para Atleta.

» Oll'mpico- Atletas. Remadores que treinam em busca do sonho Olimpico. Participam de

campeonatos nacionais e internacionais. 10 ou mais periodos de treinos na semana, de acordo

com as fases do treinamento.
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Objetivo

Equipamento

Periodo

O que sera Avaliado

Avaliagéo

Condicionamento
Fisico/ Lazer

Saulde e Bem
Estar para o dia a
dia.

Aprimorar e manter a
Técnica da Remada
em tempo livre

Barco Canoe e
coletivos e
Atividades

compelmentares

Redefinir de

acordo com

0s objetivos
do aluno

Alinhar a avaliacdo de acordo
com os objetivos do aluno

Verificar e Pontuar os
resultados desejados

Estudantil / Junior

Barco Olimpico,
Iniciante, em equipe

Técnicas: Remar em todas
as posicdes com boa
qualidade técnica. Tética:

Universitario

Master

PARALIMPICO

OLiIMPICO

Socializag&o, s .
) . e Atividades Cumprimento de normas e
desenwolvimento Dominar e ter L . ;. o
. oo complementares. Aspectos técnicos, taticos, horérios, continuidade e
das capacidades | autonomia técnica, ! . X X
: - . CORE, Anual fisicos e comportamentais constancia em treinos.
fisicas e fisica e tatica dos ; .
P " alongamentos, perante a Equipe. Fisica: Remo 1Xe 2-,
participagédo em treinos e Regatas. -
musculagéo, Remo ergometro,
Regatas - . &
mobilidade, corrida, musculagéo e
bike... desenwlvimento das
capacidades fisicas
Participar de Formar Guarni¢des Barco Olimpico .
icip L " u .'(.; . Liafaiete, Participagéo nos Regatas, Campeonatos de
Provas Regionais, |diversas e participar de Iniciante e . L
Lo . - Semestral Treinamentos e Regatas, Remo Indoor e Avaliagdes
Nacionais e Regatas de maneira Atividades . et .
L - aspectos fisicos e Técnicos Fisicas
Internacionais competitiva compelmentares
Formar Guarni¢des Barco Olimpico,
Remar com diversas, participar de Iniciante e AT Bem estar e aspectos Verificar e Pontuar o Bem
qualidade Regatas, manter as Atividades Técnicos. estar e aspectos Técnicos
capacidades fisicas. compelmentares
T Participar de Provas Participagéo noas Regatas, Campeonatos de
Iniciagéo e I Lo . . L
Treinamento Regionais, Nacionais e | Remo - Adaptavel Anual Treinamentos e Regatas, Remo Indoor e Avaliagdes
Internacionais aspectos fisicos e Técnicos Fisicas
. B limpi I
Participar de Provas arcp O 'mpico, Participacdo noas Regatas, Campeonatos de
Integrar a Selecao Lo Lo Iniciante e . . L
. Regionais, Nacionais e . Quadrienal Treinamentos e Regatas, Remo Indoor e Avaliagdes
Nacional Atividades

Internacionais

compelmentares

aspectos fisicos e Técnicos

Fisicas




