Planilha de Treino - Remo Seco

Sequéncias para ganho de massa, condicionamento e emagrecimento no remo ergbmetro
(indoor rowing)

1. Como ler esta planilha

F

Z1 - Recuperagéo 16-18 Muito leve, conversa facil

Z2 - Base aerébica 4-5 18-22 Confortavel, fala frases completas

Z3 - Moderado 6 22-24 Respiracdo mais forte, fala frases curtas
Z4 - Limiar 7-8 24-28 Desconfortavel, fala poucas palavras
Z5 - Maximo 9-10 28-34+ Intenso, impossivel falar

SPM = remadas por minuto. Split = tempo para remar 500 m (ex.: 2:10/500m). Descanso = remada leve ou parado. Os
valores de SPM séo referéncias: priorize sempre a técnica e a PSE.

2. Técnica: a sequéncia da remada

1° pernas empurram, 2° tronco abre (inclina ~11h), 3° bragos Cerca de 60% da forga vem

Puxada (drive) puxam até o abdome das pernas

Bragos estendem, tronco inclina a frente, joelhos dobram - ordem = Retorno ~2x mais lento que a

Retorno (recovery) .
inversa puxada

Resisténcia: o 'damper' (1-10) ndo é a carga em si. Para a maioria dos treinos, use damper entre 3 e 5 (fator de
arrasto ~110-130). Use 6-8 apenas em séries de poténcia. Mais alto n&o significa melhor - aumenta o desgaste da
lombar.

3. Agquecimento e desaquecimento (todos os treinos)

5 min Z1-Z2 progressivos + 3 x 10 remadas aumentando a poténcia (progressivo) +

Aquecimento (8-10 min) mobilidade de quadril, ombros e coluna toracica

5 min remada leve Z1 + alongamento de posteriores, quadril, dorsais e flexores do quadril

Desaquecimento (5-8 min) (20-30 s cada)

Segurancga: se vocé tem dor lombar, hipertensdo, problemas cardiacos ou esta sedentario ha muito tempo, procure
avaliacdo médica antes. Interrompa o treino em caso de dor aguda, tontura ou falta de ar fora do normal.
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OBJETIVO 1 - GANHO DE MASSA

Foco em poténcia, resisténcia alta e séries curtas e fortes. Complemente com musculagéo.

Sequéncias de treino (escolha 2 por semana)

A - Poténcia curta 10x250 m Z5, SPM 24-28, damper 6-8, maxima 1:30 a 2:00 parado
(~45-60 s cada) poténcia por remada
B - Forga (baixa . Z3-Z4, SPM 16-20 com puxadas fortes e .
PO 5x 5 min 2 min leve
cadéncia) longas, damper 6-7
C - Piramide IZTISOZT)O ;00 m-750m-500 -, Spm 24-26, mantenha split constante 1:30 entre blocos
B AATEES 8 x 15 remadas pqwer Méaxima poténcia nas 15 remadas, SPM 4 min 21-22
+ 4 min Z2 entre séries 26-30

Progresséao em 4 semanas

6x250m 3 x5 min Adaptacéo, foco na técnica
2 8x250m 4 x5 min Aumentar 1 série
3 10x 250 m 5x 5 min Volume méximo do ciclo
4 (deload) 5x250m 3 x5 min Reducéo de ~40% para recuperar

Para realmente ganhar massa: o remo sozinho estimula pouco hipertrofia. Combine com 2-3 treinos de
musculacao/semana (agachamento, levantamento terra, remada curvada, desenvolvimento), consuma superavit
calérico leve (+250 a 400 kcal/dia), proteina em torno de 1,6-2,2 g/kg/dia e durma 7-9 h.
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OBJETIVO 2 - CONDICIONAMENTO

Foco em base aerdbica, limiar e capacidade de repetir esforcos intensos.

Sequéncias de treino

Z2, SPM 18-22, ritmo constante (split

A - Base continua 30 a 60 min continuos .
estavel)
B - Intervalos longos 4 % 4 min Z4 gESE 7-8), SPM 24-26, mesmo split nas 3 min Z1
4x4 4 séries
C - 500 m repetidos 6a8x500m Z4-75, ritmo constante, SPM 26-30 2 min leve
D - Limiar continuo 3 x 10 min Z3-Z4, SPM 22-24, 'confortavelmente dificil’ 3 min Z1
E - Escada de tempo 1-2-3-4-3-2-1 min ;‘;25 nos esforgos, ritmo crescente até o iarg? leve entre

Progressao em 4 semanas

Base (A) Intervalo (B ou C) Limiar (D)

30 min 3 x4 min 2 x 10 min
2 40 min 4 x4 min 3 x 10 min
3 50 min 5 x4 min ou 6 x 500 m 3 x 12 min
4 (deload) 30 min 3 x4 min 2 x 10 min

Regra 80/20: cerca de 80% do volume semanal em Z1-Z2 e 20% em Z4-Z5 gera melhor adaptagdo com menos risco
de sobretreino. Teste de evolugdo: faga 2.000 m ou 20 min a cada 4-6 semanas e compare o split médio.
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OBJETIVO 3 - EMAGRECIMENTO

Foco em gasto caldrico total, consisténcia e preservagdo de massa magra.

Sequéncias de treino

A -Zona 2 longo 40 a 60 min continuos Z2, SPM 18-22, ritmo confortavel -

B - HIIT 30/30 10-16 séries de 30_5 forte + 30 s Z5 nos 30 s, SPM 28-32; Z1 na 30's leve
leve (total 10-16 min) pausa

C - Tabata adaptado 8 X (gO s maximo + 10 s leve) 75, SPM 30+ 3 min Z1 entre
repetir 2-3 blocos blocos

D - Intervalado 5x 5 min 73-74, SPM 22-26 1 min leve

moderado

E - Circuito remo + 3 min remo Z3 + 1~m|n Z3 no remo, PSE 6-7 nos .
agachamento/flexao/prancha - 4 a5 . 1 min entre voltas

forca voltas exercicios

Progressao em 4 semanas

Zona 2 (A) HIIT (B ou C) Circuito (E)

30 min 10 séries 30/30 3 voltas
2 40 min 12 séries 30/30 4 voltas
3 50 min 16 séries 30/30 ou 3 blocos Tabata 5 voltas
4 (deload) 30 min 8-10 séries 30/30 3 voltas

O que mais pesa no emagrecimento é a alimentacdo. Busque um déficit calérico moderado (300 a 500
kcal/dia), mantenha proteina alta (1,6-2,0 g/kg) e treine forca 2x/semana para preservar massa muscular. O remo
seco costuma gastar em torno de 400-700 kcal/h conforme peso e intensidade (valores aproximados).
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4. Modelos de semana (monte a sua)

_ Ganho de massa Condicionamento Emagrecimento

Remo A (poténcia) + musculacéo

Segunda inferior Remo A (base 40 min) Remo A (Zona 2 40 min)
Terca Musculacéo superior Descanso ou mobilidade Circuito E + forga

Quarta Remo B (forca baixa cadéncia) Remo B (4x4) Remo B (HIT 30/30)

Quinta Musculacao inferior/full body Remo A (base leve 30 min) Descanso ativo (caminhada)
Sexta Remo C (piramide) Remo D (limiar) Remo D (5 x 5 min)

Sébado Musculagéo + core Remo C (500 m) ou longo 60 min  Remo A longo (50-60 min)
Domingo Descanso Descanso Descanso

Iniciantes: comece com 2-3 treinos por semana e adicione um a cada 2 semanas conforme a recuperagao.

5. Registro de treinos
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