Deportes de Agua: iniciacion al remo.

JORNADA CEFORE 2015/16

1.“EL REMO EN EL AMBITO ESCOLAR?”.

2. “EL APRENDIZAJE DEL REMO: EL REMOERGOMETRO,
) SUS PARTES Y FUNCIONES”. PARTE PRACTICA.

&)
FRIGORIFICOS DeL MORRAZO, S.A. 3. “EVOLUCION DEL REMO A LO LARGO DE LA HISTORIA.

NORMATIVAY REGLAMENTACION. EMBARCACIONES DE
BANCO FIJO”. PARTE PRACTICA.

S 4. “TECNICA DE REMO BASICA. EL CICLO DE LA PALADA”".
PARTE PRACTICA.

S
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5. “TIERRA Y MAR”. PARTE PRACTICA.
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Deportes de Agua: iniciaciéon al remo.

PROGRAMA DEL CURSO (miércoles 30 de marzo)

Ponencia de lvan Garcia Gonzalez
El remo en el ambito escolar.

Ponencia de Marta Cochén Rial
El aprendizaje del remo: el remoergdémetro, sus
partes y funciones.

PARTE PRACTICA
Aprender a remar en remoergometro. Coordinacion
y técnica de remo.
Realizar competiciones ludico — recreativas.
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Deportes de Auga: iniciacion ao remo

PROGRAMA DEL CURSO (jueves 31 de marzo)

Ponencia de Maria José Bermudez Herbello
Evolucion del remo a lo largo de la historia.
Normativa y reglamentacion.
Embarcaciones de banco fijo.

Ponencia de Candido Bernardez Cabanelas
Técnica de remo basica, el ciclo de la palada.

PARTE PRACTICA
Visita al hangar. Embarcaciones de banco fijo y
remos.
Foso acuatico. Coordinacion y técnica de remo.




Deportes de Agua: iniciacion al remo
PROGRAMA DEL CURSO (sabado 2 de abril)
PARTE PRACTICA

TIERRA
Remoergdometro. Practicar el remo.
Foso acuatico. Practicar el remo.

MAR

Elaboracion de estrobos.
Calentamiento especifico de remo.
Bautismo de mar.

Conocer y practicar remo en banco fijo.
Coordinacion y técnica de remo.
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Objetivos en el ambito escolar

OBJETIVOS

.. Conocer el deporte del remo y sus posibilidades de
aprendizaje y practica.

2. Aprender las normas y reglas basicas del remo de

banco fijo.

Familiarizarse con el material especifico de este
deporte.

Disenar propuestas de juegos y actividades motrices
que faciliten la practica del remo.



QARGAS

CONTENIDOS EN EL AMBITO ESCOLAR
CONTENIDOS

.. Evolucion del remo a lo largo de la historia.

Conocimiento del reglamento y técnica de remo
basica.

N

Conocimiento del vocabulario especifico de remo en
banco fijo.

w

Manejo del material especifico de este deporte:
remoergometro, foso y embarcaciones de banco fijo.

N

Realizacion de actividades practicas, mediante juegos,
para la iniciacion al remo.

Estrategias metodologicas para fomentar la practica de
este deporte entre el alumnado.
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- ¢Qué es el remo?
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Deporte que consiste en competir en velocidad con
embarcaciones movidas a remo por varios tripulantes,
gue van sentados de espaldas al sentido de la marcha.

“En el deporte del remo siempre se utiliza un punto de apoyo
para remar’.
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¢ Quée es el remo como deporte? g
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Es un deporte tradicional. I ? I
.l.'llE-l-,-,‘l'..'-j
Como deporte tradicional en la modalidad de banco fijo, se practica en el norte

de Espaia. Podemos enmarcarlo dentro del Curriculo escolar, en el bloque de
juegos y deportes, como un deporte autéctono.

El remo de banco fijo es resultado de tradicidn marinera. Hoy en dia la

Industria conservera y las Cofradias de pescadores estan vinculadas a este
deporte. Vila de Cangas — Frigorificos del Morrazo, Tiran — Pereira, Chapela —

Fandicosta.
T ASOCIACION CLUBES

EuskoTren

CIGA

Regatas de San Sebastian
Donostlako Estropadak

Iraila 2, 5, 11, 12 Septiembre.




¢ Como introducir el deporte del remo en el
ambito escolar?

A través del Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Hay una amplia oferta de actividades deportivas en el ambito local y Deporte
Escolar es el nexo de unidn entre los clubes y federaciones deportivas, con los
centros escolares.

En la web de Xogade + Xunta.es, a través de la inscripcion del centro educativo y
del menu Programa “Corfiece o Meu Club” accedes a un listado en el que
seleccionas la provincia y la localidad. Donde encontraras todos los clubes
deportivos registrados en el programa, con su responsable o contacto para
solicitar que preste sus servicios al centro.
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;Donde puedes entrar en contacto con este
deporte en el ambito escolar?

EN EL CENTRO ESCOLAR.
A través del Programa “Conece o Meu Club”
A través de las actividades de promocion de remo,
utilizando los ergébmetros.

EN LAS INSTALACIONES DEL CLUB DE REMO
A través del Programa “Cofiece o Meu Club”
Realizando una visita a las instalaciones deportivas,
utilizando el foso y las embarcaciones.




QARGAS

¢, Por qué introducir este deporte en el ambito escolar?

Porque es un deporte tradicional, propio y
autéctono.

Existe un club deportivo que ofrece
actividades guiadas a los centros escolares,
para conocer este deporte.

Esta dentro del Plan estratégico de Deporte
Escolar de la Xunta de Galicia.




sCuando se promociona este deporte en el
ambito escolar?

A partir de 5° de curso de E.P,, hasta 4° curso de la E.S.O.

Cada deporte en funcién de sus caracteristicas, tiene una edad de iniciaciéon
mas apropiada y en nuestro deporte coincide con la edad en que estimulados
estan para probar, experimentar y competir.

Edad de iniciacién correspondiente a las categorias alevin, infantil.




Programa Xogade. “Coiece o Meu Club”

Visita de los monitores a los centros

Remo - Base

Asegurar el relevo generacional

El Vila trabaja en los colegios para recomponer la cantera del remo cangues

06.04.2013 | 13:16

F.G.S. - CANGAS El Club de Remo Vila de
Cangas guiere coger fuerzas después de pasar
un momento duro al ver como un fornado dafiaba
el tejado de la nave de deportes nauticos, dejaba
a la intemperie parte del gimnasio e incluso
rompia su mayor embarcacion. La intencion de la
entidad es aprovechar la mala suerte sufrida en
diciembre como punto de inflexion. La directiva
centra su frabajo en la cantera, de modo que la
trainera absoluta se nutra de remeros formados
en el propio club. "Por alguna razon, en Cangas
se rompiod la transmision generacional de este

Ampliar G

- : u:ls del Club de Remo Vila de Cangas, durante el
deporte tradicional, y estamos trabajando en entrenamiento del jueves. / Gonzalo Nifiez

volver a aficionar a los pequefios”, explica el

directivo lvan Garcia. Sefiala orgulloso que |as categorias inferiores de la entidad cuentan con 29
remeros con una abanico de edad de entre 11 y 16 afios y entrenan unos fres dias a la semana.
Tendran una buena prueba hoy mismo durante la Bandeira Concello de Cangas de Bateis.

"La trainera absoluta, que sale conjuntamente con el Club do Mar de Bueu, tiene una media de edad
de mas de 30 afios. Hay que rejuvenecerla pero eso exige un trabajo continuado durante afios”, explica
Garcia.

Con el objetivo de sentar las bases para los futuros éxitos del remo cangués, 10s responsables del Vila
realizan charlas en los colegios. "Fue un logro incluir esta disciplina en las escuelas municipales de
deportes”. En julio y agosto, por tercera vez, realizaran unos cursillos para jovenes que, en su mayoria,
deciden continuar en el club.

A diferencia de Moafia, el remo ha perdido gran parte de su fradicion en Cangas, y recomponerla no es
tarea facil. Tendran que pasar unos afios hasta que se empiece a ver el fruto de tanto trabajo. De
momento, y gracias a entrar en el programa "Xogade", de la Xunta, 280 alumnos del IES Rodeira
podran conocer de cerca como trabajan los remeros del Club de Remo Vila de Cangas.




Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los monitores a los centros

CONTENIDOS
Charla explicativa.
Remoergometro.
Pruebas fisicas.




Programa Xogade. “Cornece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

PEHLD

El Vila lleva la cantera a las aulas

Un total de 140 alumnos del IES Rodeira visitaron ayer las instalaciones del club

Foedacokn | Cangas | 22082013 | 11:35

El Club de Remo Vila de Cangas abric ayer sus

puertas para acoger |8 visite de 140 slumnos del
CONTENIDOS |EEHF!G:|Ei.’E. Lo hiz:.'-.::lsntr:: ::.Iel.pr:grsma
Conece o teu clube”, suspiciado por el plan
Xogade de |la Xunta de Galicia, v con la clars
FOSO intencicn tanto de acercar & los mas jovenss el

Piscina entrenamiento técnica de trabsjo reslizado por los deportistas de |a
remo entidad, como para captar nuevos talentos con

los que engrosar sus categorias infericres.

ERGOMETROS Fue una jornada dedicada Unica y
Pruebas clasificatorias remo indoor#siusivaments a |a formacicn. Durants toda 1s

manana, los estudiantes del centro cangues se

escolar : : :

gacercarcn por las instalaciones de |3 entidad en

tres turnos. Alll los recibieron 12 monitores del
HANGAR Yy VIDEO club, gue distribuyercn a los participantes para
Embarcaciones y remos. visitar las cuatro zonas en las que fue dividide el

i i s i itinerario: foso, remoergometros, bateles y video. .
Visualizacion video. 2 I35:j:-5|::-rim|'=rs|5|:5gslumn:-5 et ;“_Eira [T e —————
. pudiercn comprobar el trabajo dentre de s nave de los remeros, para pasar luege sl batel en una

PANTALAN cportunidad de probarse dentro de |la embarcacion que algunos no desaprovecharcn. "Ha side todo un
Embarcar en trainera. exito porgue es une experiencia mucho mas divertida e interactiva que las visitas a los colegios®,

apuntan desde el club.

El Vila de Cangas inicia &l lunes los cursos de verano, orientados a alumnos de 5% v 82 de Primaria. La
presentacion e inscripciones seran & las 19.20 horas, v los cursos se extenderan durante los meses de
julio ¥ sgosto varios dias a la semana. El coste de la inscripoion es de 20 euros & incluye segurc de
responsabilidad civil v accidentes, asi como una camiseta conmemorativa, para cada participante El
numesrc maximo de plazas es de 50.



Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

HANGAR

Embarcarciones y remos.
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Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

GIMNASIO

Calentamiento previo a pruebas fisicas.




Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

ERGOMETRO

Pruebas clasificatorias remo indoor escolar.

§ ——
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Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

FOSO

Técnica de remo, el ciclo de la palada.
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Programa Xogade. “Coinece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

PANTALAN

Bautismo de mar, embarcar en trainera.




Programa Xogade. “Conece o Meu Club”

Visita de los centros a las instalaciones deportivas.

DESPEDIDA.
Foto de despedida
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. Como llevar este deporte al ambito escolar?

Formacion del profesorado.

Cesion de material a los centros.

SESIONES ESPECIFICAS DE REMO.
UNIDAD DIDACTICA DE REMO

1.

Conceptos generales. Conocer el
remoergometro, sus partes y funciones.
Aprender a remar en remoergometro.
Desarrollar la coordinacion y la técnica
de la remada.

Conocer y practicar el remo de banco
fijo. Desarrollar la coordinacion y la
técnica de remo en banco fijo.

REMO DE BANCO FIJO. MANUAL

DIDACTICO PARA LA INICIACION.

4. Foso acuatico. Coordinacion y técnica de
remo. Aprender a remar en una
embarcacion de banco fijo.
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Euskal Herriko
Unibertsitatea

Universidad
del Pais Vasco

REMO DE BANCO FlJO

Manual ctico para la iniciacion.
L Mt 2

REMO DE BANCO FI1JO.

Manual didactico para la iniciacién.
©

Diputacion Foral de Guipuzcoa.

- Luis Mari Zulaika Isasti.

@® GOBIERNO
de
CANTABRIA

CONSEJERIA DE EDUCACION,
CULTURAY DEPORTE

UNIDAD DIDACTICA REMO ©

Gobierno de Cantabria (Consejeria de Educac
José Maria Gomez Bedia.
Victor Mazén Cobo.
Miguel Angel Carriles Bedia.
Juan Castafiedo Trueba.



PROGRAMA DEPORTE ESCOLAR.

HOMOLOGAR, NORMALIZAR y MUTUALIZAR.

Por un lado las Visitas a los centros escolares que venimos
realizando, pasariamos a denominarlo: EL REMO EN LA
ESCUELA.

Las Visitas de los centros escolares a nuestro club, pasariamos a
denominarlo: CONOCE LA MODALIDAD DE REMO EN BANCO
FIJO.

Por el mismo motivo la organizacion de los cursillos de verano, que
realizamos fuera del horario lectivo, pasariamos a denominarlo:
CONOCE EL REMO COMO DEPORTE.

La organizacion del remo indoor escolar, se realizaria dentro del
periodo de actividades de deporte escolar y pasariamos a
denominario;: JORNADA FINAL REMO INDOOR.




De acuerdo con esto, podemos establecer distintos niveles en la
introduccion de este deporte en el ambito escolar...

Primer Nivel

- PROGRAMA XOGADE “CONECE O MEU CLUB”.

Segundo Nivel

- SESIONES ESPECIFICAS DE REMO.

Tercer Nivel

- FORMACION DEL PROFESORADO.
- CESION DE MATERIAL A LOS CENTROS.

Cuarto Nivel

- HOMOLOGAR, NORMALIZAR Y MUTUALIZAR LAS
ACTIVIDADES PROPIAS.

- DEPORTE ESCOLAR - XUNTA DE GALICIA.




= REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergometro.

CAMPEONATO REMOERGOMETRO ESCOLAR

Participan en la jornada final los deportistas clasificados de
todos los centros del Concello en categoria: alevin, infantil
y cadete, en modalidad masculina y femenina.

CEIP COIRG*CASTRILLON

CEIRESPINEIRA-ALMEN
CPR COMPARIA DEMARIA
cPR gASA DE LA VIRGEN

S |ES MARIA SOLING
IESMONTE CARRASCO
1ES RODEIRA

VITALDENT
CANGAS
ucten e izo 13 DB 30 20 82




Y REMO INDOOR ESCOLAR

@ARGAS

Q Concept2 Espaia compartié un enlace.

El Vila de Cangas prepara el primer Torneo Escolar:

Mas de un millar de alumnos de centros educativos
de Cangas tomaran parte en la primera edicion del
Campeonato de Remoergometro Escolar que
organiza el Club de Remo Vila de Cangas. Al menos
ésas son las previsiones de la entidad canguesa,
que llevara esta iniciativa a nueve centros
escolares con el claro objetivo de acercar el
deporte del remo a los jovenes y captar talentos
para continuar engrosando su cantera.
http://www.todoremo.com/noticias/2014/5/9/
remo-ergometro/73417info.html#.U3mjzfldX-N

El Vila de Cangas prepara el primer Torneo
¥ Escolar, Remo Ergémetro -
www.todoremo.com

Noticias El Vila de Cangas prepara el primer
Torneo Escolar, El campeonato reunira a un
millar de...

Competicion intercentros remoergdémetro.

Mes y medio de intenso trabajo en los
colegios
19.06.2014 | 01:20

El Campeonato Escolar de Remoergémetro del
sabado sera el colofén a un intenso trabajo por parte
del club en una decena de los trece centros
educativos de Cangas. La idea fue puesta en marcha
a principios de mayo para ofrecer a los colegios del
municipio una actividad diferente a través de la cual
pudiesen captarse jévenes para engordar la cantera
del club, pero también para alimentar la aficion al
remo. De este modo, y para facilitar las cosas, el club
desplazo a sus monitores a los distintos centros para
realizar las pruebas en ellos aprovechando las horas
lectivas. En el caso de los CEIP de San Roque y
Nazaret, las pruebas se realizaron en las propias
instalaciones del Vila de Cangas en sendas visitas de
los escolares.

"Tenemos mucha ilusién en esto. Siempre intentamos
buscar algo diferente y creo que ha sido un éxito, ya
que contamos con duplicar e incluso triplicar la gente
que hace cursos de verano con nosotros", afirma Ivan
Garcia.

ETHD = Camf

Rodeira acoge el sabado la fase final
con los 200 mejores escolares de
Cangas

El torneo se disputard en las categorias alevin, infantil y
cadete, masculine ¥ femening

César Collarte | Cangas | 19.06.2004 | 0120

El pabellén de Rodeira
acoge el préximo sabado
la fase final del primer
Campeonato de
Remoergdmetra Escolar
que organiza el Club de
Remo Vila de Cangas y
en el gue han tomado
parte diez centros
educativos del municipio a o largo de las ditimas
semanas. La competicion fue presentada ayer en un
acto al que asistieron el presidente del club, Camilo
Mores; el vocal Ivan Garcia; y el concejal de Deportes,
Francisco Solifio, y se desarrollard de 11 a 14 horas.

En total seran 192 los jovenes que compitan en la
fase final del torneo, que se disputara en las
categorias alevin (52 y 62 de Primaria), infantil (19 y 2°
de la ESQ) y cadete (3° y 4° de la ESO), tanto en
hombres como en mujeres. Son los alumnos que han
obtenido los mejores tiempos en las clasificatorias
que se celebraron en sus respectivos centros, unas
pruebas en las que acabaran tomando parte alrededor
de 940 personas de los |[ES Monte Carrasco, Maria
Solino e |ES Rodeira, de los colegios Compaiiia de
Maria, A Rua, San Roque, Nazaret, Castrillén Coirg,
Casa da Virse y Espifieira, en Aldan. La altima de las
clasificatorias se disputa manana en el IES Rodeira
con 292 alumnos, aprovechando ya para montar toda
la instalacion necesaria para la celebracidn del torneo
al dia siguiente.

El Vila de Cangas instalard un total de 16
remoergometros en el pabellén de Rodeira. Ocho de
ellos seran para calentamiento y los ocho restantes
para la propia competicion. Asi, habra 32
competidores en cada categoria, repartidos en cuatro
tandas. Los ocho mejores se clasificaran para la final.
Los tres primeros clasificados en cada una de las
categorias se llevaran una medalla y un ejemplar del
libro "Club de Remo Vila de Cangas 1986-20117,
mientras que el ganador se llevara una camiseta
técnica Concept2,



| REMO INDOOR ESCOLAR 2014

Competicion intercentros remoergdémetro.

@todoremo. comn

tu portal de remo en internet
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Y REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergdémetro.

REMO - Il Campeonato Escolar de Remo Indoor Casi 300 niﬁOS, en la final de remo

El Vila de Cangas espera 1.200 indoor” de Cangas

part]ci pa ntes Miguel Pousa y Maria Lorenzo se imponen en la categoria
cadete

La iniciativa cuenta con los 13 centros del municipio @ La final
serd el 20 de junio

Redaccion | Cangas |29.05.2015 | 02:27 Hasta 260 escolares de

! 5%y 6° de Primaria y de
El Club de Re,mo Vila de ESO de todo Cangas
Qangas confia en compitieron ayer en el
mcrgment‘alr la segundo Campeonato de
part;mpacuon en la Remo Indoor del concello,
segunda edicion del organizado por el Club de
Campeonato Escolar de Remo Vila de Cangas. Las pruebas clasificatorias se
Remo Indoory alcanzar e tee s wacme: habian realizado en los 13 centros escolares del

Redaccion | Cangas [21.06.2015| 02:50

w4 = "‘
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Un momenta del camieonato de ayer. // Gonzalo Nifiez

los 1.200 deportistas. Ese municipio, con remoergémetro. Participaron 1.155

es el objetivo de una iniciativa que ya estd en marcha  4jymnos en un evento que tiene como objetivo animar
y que tendra su culminacion el 20 de junio con la a los nifios de la villa a practicar regularmente el remo
disputa de la fase final, en la que deberan participar en el club cangués.

los 260 alumnos con mejor marca en sus respectivas

Este aio, ademas de una cuota por centro, se

establecio una marca minima para acceder a la final.
El club ha conseguido contar con la presencia de los Por eso, las finales de ayer estuvieron mucho mas

13 centros escolares de Cangas (San Roque, O Hio, refiidas.
Espifeira, Nazaret, A Rua, Coiro, Eduardo Pondal,
Sagrada Familia, Casa da Virxe, Compafiia de Maria y
los IES de Montecarrasco, Maria Solifio y Rodeira).

categorias.

En categoria cadete gand Miguel Pousa del Sagrada
Familia con un tiempo de 1.29,3. En femenino se
impuso Maria Lorenzo, del IES Monte Carrasco, con

Esta semana los alumbos de Montecarrasco y Casa

: : s : . o
da Virxe ya disputaron las clasificatorias en la nave
del Vila de Cangas y centros como A Rua, Coiro o En infantil masculino ganaron Hugo Paz y Paola
Casa da Virxe lo haran la préxima semana. La Garcia, ambos del Monte Carrasco. En alevin se
novedad estara en que la final se disputara con 10 impusieron Ral Estévez (Casa de la Virgen) y Eva

remoergometros en lugar de 8. Maria Paz (Castrillon).
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ARO ESCOLAR
ACTIVIDADES

N° CURSILLISTAS

SESIONES
ESPECIFICAS DE
REMO

EXHIBICION REMO
| REMO OUTDOOR

CAMP. ERGOMETRO
INDOOR ESCOLAR

PROGRAMA XOGADE
CONECE O MEU CLUB

PROGRAMA XOGADE
VISITAS AL CENTRO

CEFORE

MEDALLERO
CAMPEONATOS DE
ESPANA DE REMO

PROYECTOS en EJEC.

MONITORES

2011/2012 2012/2013 2013/2014 2014/2015 2015/2016
12 19 23 45 45
IES M. CARRASCO
4 SESION UDR/RBF
50 ALUMNOS 1° ESO
IREMO OUTDOOR | I REMO OUTDOOR
EXHIBICION REMO | EXHIBICION REMO
MASTER CLASS
IREMO INDOOR Il REMO INDOOR I REMO INDOOR
ESCOLAR. 950 — 192 | ESCOLAR. 1500 — 260 | ESCOLAR. 1500 — 260
1 CENTRO 2 CENTROS 4 CENTROS 6 CENTRO
140 ALUMNOS 90 ALUMNOS 300 ALUMNOS 700 ALUMNOS
4 CENTROS 6 CENTROS 8 CENTROS 9 CENTROS 7 CENTROS
1200 ALUMNOS 800 ALUMNOS
INIC. DEPORTES DE
AGUA:
JORNADA REMO
1 MEDALLA 1 MEDALLA
NACIONAL BATELES NACIONAL
ERGOMETRO
¢+ 12 BATELES
PROYECTO 2012/13 | PROYECTO 2013/14 | PROYECTO 2014/2015 | PROYECTO 2015/2016 | PROYECTO 2016/2017
-CONECE O MEU -CAMP. -REMO OUTDOOR | -4 SESIONES REMO | -HOMOLOGACION
CLUB ERGOMETRO -CEFORE: 12h. Remo XUNTA
ESCOLAR -MASTER CLASS | -CEFORE: 20h. Remo
-REMO INDOOR COM
2 10-12 10-15 10-15 Mas de 20
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CLUBE NAUTICO

Castrelo de MiNo

REAL CLUB CLUB DE REMO
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REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergémetro.

QUE ES CONCEPT2 VERMONT?

Son las maquinas de remo para entrenamiento indoor mé&
populares, utilizados de modo profesional y aficionado.

Los remoergdémetros usados en competiciones oficiales y
la provenienen de Vermont USA.




REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergometro.

CAMPEONATO REMOERGOMETRO ESCOLAR

Mantenimiento software, a traves de Concept2 Utility, podemos actualizar el
firmware del monitor

[%» Version Concept2 Utility 6.97
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£y REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergémetro.

CAMPEONATO REMOERGOMETRO ESCOLAR

A través de la aplicacion Venue Racing de Concept2,

podemos realizar competiciones de remo indoor.

I concept 2
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Yy REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergémetro.

@ARGAS

Il PM3/PM4 Indoor Racing - Race:Rem Erg C2 View: 100
File 100 200 500 1000 Auto Options View Help
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REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergémetro.
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ey REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergometro.

000 Auko Options  Wiew  Help
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REMO INDOOR ESCOLAR

Competicion intercentros remoergémetro.

Auko  Options  Wiew  Help
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PROGRAMA DEPORTE ESCOLAR

CURSO CEFORE: 20 HORAS 2016/17

1.“EL REMO EN EL AMBITO ESCOLAR”

2. “PARTE |. ERGOMETRO”. PRACTICA.

3. “PARTE Il. REMOERGOMETRO?”. PRACTICA.

“REMO. CARACTERISTICAS GENERALES”. PRACTICA.
“REMO. PARTE I. SU DIDACTICA”. PRACTICA.

o o A

“REMO. PARTE Il. SU DIDACTICA”. PRACTICA.
7. “TIERRAY MAR”. PRACTICA.




Deportes de Auga: iniciacién ao remo

PROGRAMA DEL CURSO 2017 (DIA 1)

1.“EL REMO EN EL AMBITO ESCOLAR”

El remo en el ambito escolar.
Posibilidades para su practica.
Competiciones intercentros.

2. “PARTE I. ERGOMETRO”

Unidad didactica para la ensefianza reglada: UNIDAD DIDACTICA DE
REMO.

Sesidén 1. Conceptos generales. Conocer el remoergdmetro sus partes y
funciones.

PARTE PRACTICA

Desarrollo de la sesién 1. Formacién para el profesorado en programa
Iniciacién al remo.




QARGAS

Deportes de Auga: iniciacion ao remo

PROGRAMA DEL CURSO 2017 (DIA 2)

3. “PARTE Il. REMOERGOMETRO”

Unidad didactica para la ensefianza reglada: UNIDAD DIDACTICA DE REMO.
Sesion 2. Aprender a remar en remoergdémetro. Desarrollar coordinacion y la

técnica de la remada.
Sesion 3. Conocer y practicar el remo de banco fijo. Desarrollar la
coordinacion y la técnica de remo en banco fijo.

PARTE PRACTICA

Desarrollo de la sesion 2. Formacién profesorado en programa Iniciacion al
remo.

Desarrollo de la sesion 3. Formacién profesorado en programa Iniciacion al
remo.




@ARGAS

Deportes de Auga: iniciacion ao remo

PROGRAMA DEL CURSO 2017 (DIA 3)

4. “REMO. CARACTERISTICAS GENERALES”

Historia.
Embarcaciones de competicién. Trainera. Componentes y materiales.

El campo de regatas. Reglamento.

PARTE PRACTICA

Visita al hangar. Embarcaciones de banco fijo y remos.

5. “REMO. PARTE I. SU DIDACTICA”

Unidad didactica para la ensefianza reglada. REMO DE BANCO FIJO:
MANUAL DIDACTICO PARA LA INICIACION.

Sesidén 4. Visita de las instalaciones “Conoce la modalidad de remo en banco
fijo”.

PARTE PRACTICA

- Desarrollo sesién 4. Formacion profesorado en programa Iniciacion al remo.
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Deportes de Auga: iniciacién ao remo

PROGRAMA DEL CURSO 2017 (DIA 4)

6. “REMO. PARTE II. SU DIDACTICA”

Técnica de la remada. Errores mas habituales.
Orientaciones para el proceso de aprendizaje. Estrategias psicologicas.

PARTE PRACTICA

Foso acuatico. Coordinacion y técnica de remo.

Ejercicios para trabajar la técnica.
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Deportes de Auga: iniciacién ao remo

PROGRAMA DEL CURSO 2017 (DIA 5)
PARTE PRACTICA

TIERRA

Remoergémetro. Competicidn ludico-recreativa.
Foso acuatico. Practicar el remo.

MAR

Elaboracién de estrobos.

Calentamiento especifico de remo.

Bautismo de mar.

Conocer y practicar remo en banco fijo. Coordinacién y técnica de
remo.




iix SESION 1. Conceptos generales.

OBJETIVOS
Conocer el deporte del remo y sus posibilidades.
Conocer las partes del remoergometro y sus funciones.

CONTENIDOS
El remo.
Modalidades de remo.
Clases de embarcaciones
Posibilidades de practicar el remo.
Vocabulario técnico.
Conocer e identificar las distintas embarcaciones de banco fijo.

INFORMACION DE LA ACTIVIDAD A DESARROLLAR
El remo, modalidades y clases de embarcaciones de banco fijo, vocabulario
técnico y posibilidades de practicar el remo.
Exposicion por parte del monitor de remo de las caracteristicas del
remoergometro, su importancia, no solo para el entrenamiento del remo, sino en
muchos otros deportes y el abanico de posibilidades que ofrece el remo.
Presentacion marca y modelo del aparato que se va a utilizar y explicara sus
diferentes partes y la funcion de cada una de ellas.



EXPLICACION TEORICA Y CONTENIDOS DE LA SESION

El remoergémetro: ventajas para la practica del remo.

Partes del remoergdémetro.

Funciones de la pantalla del remoergémetro.
Descripcion de las caracteristicas técnicas del remoergdémetro, de
cada uno de los elementos y de las funciones de estos.
Prestando atencion a la pantalla y sus funciones.

PRACTICA: V. Practica en remoergdémetro. Demostracion global del monitor.
V. Explicacion breve de las funciones de la pantalla.
V1. Normas de uso del remoergdmetro.



REMO /

1. Conceptos generales

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES A DESARROLLAR.
(Demostracion global)

Actividades y juegos de iniciacion para conocer el funcionamiento y normas
de uso del remoergdmetro, asi como las funciones y utilidades de la pantalla.
Durante la sesion se trabajara en equipo.

Los alumn@s se agruparan por Trios en funcion de su envergadura.

En cada equipo se desempenaran tres puestos por que sus componentes se
rotaran.

Se asignara un aparato a cada trio.

EJERCICIOS: 1. Mi amigo el ergdbmetro (toma de contacto)
2. Cuenta atras (tiempo simple)

3. Ya remamos (distancia recorrida)
4. Ritmo de palada.



SESION 2. Aprender a remar en remoergometro.

OBJETIVOS
Aprender a remar.
Adquirir una buena técnica de remo.
Distinguir las cuatro fases del ciclo de la palada.

CONTENIDOS
El remo indoor, un deporte nuevo.
El remoergdmetro, sus partes y funciones.
Vocabulario técnico.
Técnica elemental: gestos técnicos

INFORMACION DE LA ACTIVIDAD A DESARROLLAR
Explicacion por parte del monitor de la técnica basica de este deporte,
mencionando los grupos musculares que intervienen en el mismo, lo completo
que es este ejercicio y la repercusion sobre el organismo y la salud general de
quien lo practica.
Explicara las diferencias entre el ejercicio en banco mévil a banco fijo.
También remarcara la importancia que tiene para la salud y el rendimiento
deportivo la coordinacion de los movimientos del cuerpo con la respiracion.



SESION 2. Aprender a remar en remoergémetro.

VIL;
eeeeee

EXPLICACION TEORICA Y OBJETIVOS DE LA SESION
Adopcion posicion correcta.

Ejecucion de un agarre correcto empunadura.

Dominio de las cuatro fases de la palada.

Ejecucion coordinada de los movimientos del ciclo de la palada.
Conocimiento de la practica del remo en ergometro.

JUEGOS INICIALES: 1. La Champa.
2. El Remopatin.

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES A DESARROLLAR.

EJERCICIOS: 1. El Murciélago.
2. El entubado.
3. Remo de brazos.
4. Remo de tronco y brazos.
5. Remo completo.
6. Stop — posicion final
/. El tigre y la tortuga.
8. A ciegas



B SESION 3. Conocer y practicar el remo de banco fijo.

OBJETIVOS
Conocer el remo en banco fijo.
Conocer y dominar las distintas fases de la palada.
Conocer las distintas embarcaciones de banco fijo.

CONTENIDOS PARTE TEORICA
El remo en banco fijo.
El remoergdmetro en posicion de banco fijo.
Clases de embarcaciones de banco fijo: batel, trainerilla y trainera.
Posibilidades de la practica del remo cerca en Cangas.

INFORMACION TECNICA Y OBJETIVOS DE LA SESION
En esta sesidn se explicaran las caracteristicas fundamentales de banco fijo.
Se comenzara la sesidn con una explicacion pormenorizada de las diferencias entre
ambas modalidades. Especialmente en la “inmovilidad” de la bancada, circunstancia
que condiciona el gesto técnico que ha de desarrollar el deportista al ejecutar la
remada, pues no puede aprovechar la fuerza de las piernas.
Explicara las variaciones que se han de introducir en la postura del remero cuando
trabaja en banco fijo, respecto de las que empleaba en la remada de banco mdvil.
Demostracion reposada sobre el ciclo de la palada en banco fijo.



P SESION 3. Conocer y practicar el remo de banco fijo.
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EXPLICACION TEORICA Y OBJETIVOS DE LA SESION

Ejecucion movimientos de forma coordinada y fluida de los movimientos propios del ciclo
de la palada de remo en banco fijo.

Conocimiento caracteristicas que definen al remo de banco fijo.
Diferenciacion entre embarcaciones, remos, etc. de banco fijo.
Adquisicién de vocabulario marinero.

Conocimiento y disfrute de las posibilidades que ofrece la practica del remo en general y
cerca del domicilio.

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES A DESARROLLAR

EJERCICIOS: 1. Remo completo fijo.
2. Tigre y tortuga fijos.
3. ¢ Fijo que no ves?



SESION 4. Aprender a remar en una embarcacién de banco fijo.

OBJETIVOS
Conocer las instalaciones deportivas de remo.
Poner en practica los conocimientos adquiridos.
Evaluacion conocimientos adquiridos.

CONTENIDOS
El hangar: clases de embarcaciones.
El foso: técnica de remo.
Bautismo de mar: embarcar en trainera.
Competicion ludico recreativa.




SESION 4. Aprender a remar en una embarcacién de banco fijo.

EXPLICACION TEORICA Y OBJETIVOS DE LA SESION
El foso: ventajas utilizacion de esta instalacion, para el aprendizaje de la técnica del
remo.
La Trainera: ejercicios de equilibrio, gesto técnico, maniobras y ensayos de velocidad y
ritmo de palada.
El remoergdmetro: verificar conocimientos adquiridos.
Evaluar el nivel de conocimientos adquiridos durante la Unidad Didactica.

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES A DESARROLLAR

- Con esta actividad se pretende dar a conocer el deporte de
remo y poner en practica los conocimientos adquiridos por los
alumnos, mediante la visita a las instalaciones del club de
remo y la realizacion de los distintos talleres.

EJERCICIOS: 1. Remamos en el foso.
2. Embarcamos en trainera.
3. Competicion remoergometro.
4. Examen teorico.
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