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_ Aprenda como
. controlar o seu duck

glavamos indo bem na prova, ate entrar na
canoagem e pegar agueles malditos ducks!”
"Depois de meia hora nos batendo e girando,
solvemos botar o duck na cabega o seguir
pela estrada”

Estas s3o algumas frases comuns nes comenta-
rios apds uma corrida de aventura, ja percebeu? Mui-
tos atletas vao bem durante toda a prova, mas na ca-
noagem acabam perdendo lempo, posigles, energia
g paciéncia tentandg dar Um rumo para esse caiaque
inflavel duplo. Entretante, um pouco de lreino & tecni-
ca pode transforma-lo no seu maior aliado

Mais técnica do que IIH'{:H

Ao contrdrio do que se pansa, ndo & 5o fazendo
forca que o duck andara bem, Em rios téonicos (com
muitas curvas, quedas e pedras), & melhor passar
am ritmo lento, sem travar, do que ter que desenros-
car o duck a cada obstaculo. Como ndo possui qui-
Iha, uma remada forte fora da posigio correta faz o
duck girar.

De forma bdsica, o remador da popa (parte de
fras) & responsavel palo lema ou dirgcionamento do
barco @ o da proa (frente) pelo ritmo de remada e
por alertar sobre obstaculos que o parceiro pode ndo
var. Com lécnicas um pouco mais avangadas, como
lame de proa e varredura, o segundo pode ainda au-
xiliar na direcdo do barco, mas 1550 requer um bom
antrosamanio ntrg 0% remadores

Fara ter um bom gesempenho £ [deal gue 0s dols
atletas remeam junios e sincronizados. Nem sampra
gles terfic o masmo ftmo, por 1550 vale uma conver-
53 e alguns togues duranlg a remada (aceferar ou
diminuir o ritmo), para gue se entendam bem & néo
causem conflitos entre si.

Posi¢do correta
Bom rendimanto e conforto no duck exigem posi-
;o firme e boa poslura. 32 o atieta estiver “sallo”,

nac val conseguir o controle necessarno, se desgas-
tande muilg mais na remada.

Com as cbstas no apoio lombar, mantenha os pes
firmes ou no apagio lombar dianteiro (no caso do rema-
dor da popa) ou na proa do barco (No Caso Ao rema-
dor da proa). Como a maioria dos ducks nao olerece
regulagem, os remadores menores geralmenta ficam
soltos, Para evilar isso, aptie os pés na mochila ou
em qualquer oulro objeto. A posicac erata possibilita
a remada com o'tronco (grupe muscular grande), em
vaz de somente com os bragos, que cansam rapido
E comum ver pralicantes remando guase deitados, o
gue causa dor nas costas e limita muito & forca que
S& consague aplicar

Dé a direcdo

Para fazer o duck andar em linha reta, comece
praticando em aguas paradas com remadas com-
passadas e sem forga. E necessario adquinr sensibi-
lidade para perceber quando o duck comeaca a girar
(dar um cavalo de pau) e corrigir lago no inicio do
movimento, anles que gle gire tolalmente, pois al flica
impossival trazé-lo de volta, além de se gastar muita
energia. Uma manobra instintiva, porém pouco afi-
caz, & remar mdis vazes apenas do lado oposto que
se quer virar.

Ha duas manobras de cormegao e direcionameanto
Mmais Comuns; a varredura @ o lame

Varredura: & uma remada circular, gue lem como
objetivo fazer o barco girar, A manobra basica co-
meca com o remo estandido para a frente, onde 0
remador da proa empurra a agua em sentido oposio
ao barco, para fora, fazends um movimento de maia
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