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SESION 1

- Conocer el deporte del remo y sus posibilidades.

- Conocer el remoergémetro: sus partes y funciones.

SESION 2

- Aprender a remar en el remoergdmetro. Desarrollar la coordinacion y la
técnica de la remada.

SESION 3

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

SESION 4

- Realizar una visita a las instalaciones del Club de Remo “Vila de Cangas”.
Programa Xogade “Cofiece o meu Club”. Programa “Xogando co Remo”

- Realizar una competicion ludico-recreativa. Verificar los conocimientos
adquiridos.



SESION 1

C.R. OBJETIVOS
\911;}& - Conocer el deporte del remo y sus posibilidades.
GAII;.QAS - Conocer las partes del remoergdémetro y sus funciones.
F"“‘Ei{é’i:{o;’a‘;f“m CONTENIDOS
o - 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
remoergdmetro, su importancia, no solo para el entrenamiento del remo, sino en
muchos otros deportes y el abanico de posibilidades que ofrece el remo.

- Presentaciéon marca y modelo del aparato que se va a utilizar y explicara sus
diferentes partes y la funcién de cada una de ellas.



SESION 1. El remo

C.R. )
VILA :Qué es el remo?
CARGAS Deporte que consiste en competir en velocidad con

rucorineos soxeazo  @mbarcaciones movidas a remo por varios tripulantes, que
van sentados de espaldas al sentido de la marcha.

G-36.040.681

“En el deporte del remo siempre se utiliza un punto de apoyo

para remar”. F
Tl
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BANCO FIJO

SESION 1. El remo. Modalidades de remo

BANCO MOVIL

BANCO F1J0

Lade deportists | remo

BATEL Estora 7 metros.

JU Reventun

BANCO MOV IL
EMBARCACIONES DE "SCULL" 8 “COUPLE"

Cade deportista 2 ress
IF? et Bt i =
E£slara 8,20 netros, &7

%
“DORLE SCULL” — s
Eﬂ_ora_io_w motras. v {

"CUATRO SCULL”

Eslors 13,40 mstros.

EMBARCACIONES "DE PUNIA”

Cada deportista | rems

*00S SIN TIMONEL®

Eslora 10,40 meiros.

“00S CON TIMONEL " = —

Estare 10,70 aetros. & y‘j

"CUATRO 51N TIMONEL "

Eslora 14, 40 motros.,

SCUATRO CON TIMONEL ™

Esiorg 13,70 nstros.

Estora 18, 96 metros. JL Reventun
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 (Conocer la modalidad de
remo en banco movil.

* Conocer e identificar las
distintas embarcaciones de
banco movil:
embarcaciones de “Scull” o
“Couple” y embarcaciones
“De Punta”.

SESION 1. El remo. Modalidades de remo

El remo de banco mévil, el remo olimpico

BANCO MOV IL
EMBARCACIONES DE "SCULL* ¢ "COUPLE"

Cads deportista 2 renos
KIFF? | ——— i =
Eslora 8,20 matros. @

<o
Scul S kb-ﬁ—-
“DOBLE SCULL”™ —
Eslora 10,40 metras. g &;;’7
2
o R

e

"CUATRO SCULL”

Eslors 13,40 msiros.

EMBARCACIONES "DE PUNIA”

Cada ceportista | remo
005 SIN TIMONEL® #- —
Eslora 10,40 melros. 4

“00S CON TIMONEL " = —

Estare 10,70 aetros. & y‘j

"CUATRO 51N TIMONEL "

Eslors 13, 49 sotros.

SCUATRO CON TIMONEL ™

Esiorg 13,70 nstros.

Estora 18, 96 metros. JL Reventun
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* Couplé con un
remo en cada
mano (son remos
mas ligeros y mas
cortos con una
medida aprox. de
tres metros).

e
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SESION 1. El remo. Modalidades de remo

Embarcaciones de banco mévil: “scull” o “couplé”
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SESION 1. El remo. Modalidades de remo

Embarcaciones de banco movil: “de punta”

*Punta, el remeros utiliza un solo remo.
Son remos mas largos de casi cuatro metros




SESION 1. El remo. Modalidades de remo
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* Conocer e identificar las distintas partes de un
bote de banco movil:

» Vocabulario especifico de Remo:

Chumacera: pieza articulada apoyada sobre
portantes a la parte exterior del casco de una
embarcacion de banco movil, sobre la que
descansa y juega el remo.

Portante: los portantes (donde se hacen los

~—

apoyos para realizar la fuerza) estan fijos al > 7

cuerpo de la embarcacién e

Pedalina: soportes sobre los que se apoyan los
pies en la embarcacion.

Carro: asiento que se desplaza por un carril para
permitir la flexo-extension de las piernas del

remero/a, en una embarcacion de banco movil




SESION 1. El remo. Modalidades de remo

El remo de banco mévil: “remo olimpico”
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SESION 1. El remo. Modalidades de remo

El remo de banco mévil: “remo olimpico”
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Conocer la modalidad de remo en banco movil.

» Se practica generalmente en aguas tranquilas (estanques,
lagos, canales, etc.)

« Las regatas son en linea, sin giros.

» El deportista se ejercita sobre un asiento movil (carro)

« El remo se apoya fuera del casco de la embarcacion.
 El remo va insertado en una chumacera sobre portantes.
» Los deportistas siempre reman uno por carro.

» Los deportistas pueden utilizar uno o dos remos a la vez,
segun la embarcacion.




SESION 1. El remo. Conocer la embarcaciones de banco fijo.

El remo de banco fijo: “remo tradicional”
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Conocer e identificar las BANCO F1JO
distintas embarcaciones Coda deportista | remo
de banco fijo:

-Trainera...

-Trainerilla...

BATEL Estora 7 metros. Sy

JL Reventun

- Batel...
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SESION 1. El remo. Conocer la embarcaciones de banco fijo.

El remo de banco fijo: BATEL




SESION 1. El remo. Conocer la embarcaciones de banco fijo.

C.R. T
VILA El remo de banco fijo: TRAINERILLA

DE
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SESION 1. El remo. Conocer la embarcaciones de banco fijo.

C.R. _
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SESION 1. El remo. Vocabulario técnico.

C.R. .
VILA El remo de banco fijo: REMO TRADICIONAL
DE
Conocer e
CARGAS identificar las
""’Q"‘Eii;‘%?cfo%}f“‘m distintas partes
o de un bote de
banco fijo:

1. Tolete 2. Estrobo 3. Carel
4. Bancada 5. Estribera



SESION 1. El remo. Vocabulario técnico.

C.R. L
VILA El remo de banco fijo: REMO TRADICIONAL
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» Vocabulario especifico de Remo:

Babor : costado izquierdo de la
embarcacién visto de popa a proa.

Bogar: remar haciendo avanzar el
barco a proa.

Ciaboga: maniobra de giro de una
embarcacion a remo.

Estrobo: anillo de cuerda trenzada.

Estribor: costado derecho de la
embarcacion de popa a proa.




SESION 1. El remo. Vocabulario técnico.
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* Vocabulario especifico de Remo:

Bancada: banco o tabla transversal a la marcha de
la embarcacion sobre el que se sientan los
remeros.

Carel: borde superior en que se rematas los
costados de una embarcacién de remos y en el
que se apoyan éstos.

Casco: cuerpo de la nave. T 0 o i

Cuaderna: piezas curvas que partiendo de la quilla o e N
forman las costillas que constituyen la
estructura de la embarcacion.

Eslora: longitud de la nave desde la proa a la popa.

Manga: anchura de un barco en su maxima
seccidon, medida normalmente en la cuaderna

maestra. e
., CARTRLS OF Mooy ERACAD 4 b ‘\__‘\‘ '\i:“ ‘-‘\, :.\\‘
Puntal: altura de un embarcacion desde la parte ol v N SRR N
mas baja a la mas alta. SR R R

Tolete: parte donde se sujeta el remo mediante el
estrobo.



SESION 1. El remo.

C.R. El remo de banco fijo: REMO TRADICIONAL. La competicion
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SESION 1. El remo. Modalidades de remo.

C.Rk. El remo de banco fijo: REMO TRADICIONAL.
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Conocer la modalidad de remo en banco fijo.
» Se practica generalmente en el mar

- Las regatas tienen giros (ciabogas).

- El deportista se ejercita sobre un asiento fijo (bancada)
 El remo se apoya sobre el borde superior del casco.
 Elremo es sujetado por un estrobo, insertado en un tolete.

* Los deportistas pueden remar uno o dos por bancada,
segun la embarcacion.

* Los deportistas nunca utilizan mas de un remo a la vez.
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SESION 1. El remo. Modalidades de remo.

El remo de banco fijo: REMO TRADICIONAL.

Empufadura

Banco fijo

B — ]

Banco mawvil




SESION 1. El remo. Club de Remo “Vila de Cangas”

Donde nos escontramos.
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&

Club De Remo Vila De Cangas *
Club de remo
LLAMAR COMO LLEGAR SITIO WEB

o Nave de deportes Nauticos, s/n, 36940
Cangas, Pontevedra

¥, 685950455




EXPLICACION TEORICA Y CONTENIDOS DE LA SESION
- El remoergdmetro: ventajas para la practica del remo.

C.R. - Partes del remoergémetro.
VEE-A - Funciones de la pantalla del remoergémetro.
QARGAS Descripcion de las caracteristicas técnicas del remoergémetro, de
N —_— cada uno de Ioslglementos y de las funmopes de estos.
&-36.010.681 Prestando atencion a la pantalla y sus funciones.

PRACTICA: V. Practica en remoergémetro. Demostracion global del monitor.
V. Explicacién breve de las funciones de la pantalla.
V1. Normas de uso del remoergdémetro.
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DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES A DESARROLLAR.
(Demostracion global)

- Actividades y juegos de iniciacion para conocer el funcionamiento y normas
de uso del remoergémetro, asi como las funciones y utilidades de la pantalla.

- Durante la sesion se trabajara en equipo.

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

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

- Se asignara un aparato a cada trio.

EJERCICIOS: 1. Miamigo el ergdbmetro (toma de contacto)
2. Cuenta atras (tiempo simple)
3. Ya remamos (distancia recorrida)
4. Ritmo de palada.
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|. Trios, remoergémetro y nominacion.

 Alumn@ A: el que rema. Se sentara en el remoergémetro y sintonizara la
pantalla como se ha indicado. Remara ejecutando el ejercicio. Cuando termine
abandonara el ergdmetro por su derecha y ocupara su siguiente posicion.

 Alumn@ B: el que corrige. Se situa a la izquierda del que rema. Lo ayudara a
instalarse en el aparato, a que se sujete los pies en la pedalina, a realizar el
agarre correcto de la empufiadura. Corregira los defectos durante la remada. Al
término del ejercicio estara pendiente de que la empufiadura quede trabada en
el enganche.

« Alumn@ C: el que controla. Comprobara que se sintoniza correctamente la
pantalla, vigila que se respeta el intervalo previsto.



SESION 1: Practica IV. Demostracion global del monitor:

i - Durante el desarrollo de la UD se trabajara en equipo. Por trios, en
g funcion de su envergadura. Se asignara un aparato a cada trio.

ILA . .
VDE - Los alumnos se agruparan todos alrededor del remoergdometro del

CARGAS monitor. Este ira mostrando cada una de las partes del ergometro:
rricorinicos noxsazo  Calro, pedalinas, empunadura, pantalla, ventilador, palanca del

Ik: REX 896

§-36.040.681 ventilador, enganche, etc.

- Se detendra en cada una de ellas y explicara su utilidad realizando una pequena
demostracion del uso que debe darse del aparato. También explicara la forma en
que debe desmontarse, transportarse y dara algunos consejos sobre el
mantenimiento de sus elementos.

- Después pasara a explicar con mas detalle las distintas funciones de la pantalla o
monitor de rendimiento.
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SESION 1: Practica V. Explicacion funciones de la pantalla:

- La pantalla funciona en base a una serie de menus de opciones.

- Para su puesta en marcha pulsar MENU/BACK y SELECCIONAR
ENTRENO, utilizando la columna vertical de botones de la derecha.
Aparecera el siguiente menu, en el que se ha de elegir la opcion
NUEVO ENTRENO. Haciendo asi aparecera un menu “comun’.

{ lconcept 2

€ Xconcepr 2

[ ¢ !concg._u_t_ 2 PMa

Lista estando

- A partir de ahora el camino a seguir dependera del tipo de ejercicio que se valla a
realizar, de las unidades en las que queramos el resultado, etc. Si lo que pretende
es, averiguar cuantos metros es capaz de recorrer un alumno en 30 segundos,
pulsariamos la opcion TIEMPO SIMPLE y en la siguiente pantalla sélo tendremos
que determinar la cifra en segundos. Para hacerlo se utilizaran las teclas de ajuste,
una vez hecho esto se pulsara CONFORMIDAD, que es el mas bajo de la citada

columna.



SESION 1: Practica V. Explicacion funciones de la pantalla:

e R q Ic:oncg;g;_ 2 PMAa [ ¢ I(,'ancsg{g_zlc_ 2 PMa [ ¢ Icancggnl;‘ 2 PMa

VILA

DE
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G-36.040.681

- A partir de este momento se desplegara una nueva pantalla ajustada ya al
ejercicio que se haya previsto realizar (30 SEGUNDOS).

- En el instante de salida el tiempo comienza a descender | €Xcenceptz e
hasta agotarse los 30 segundos. En ese momento se
detiene y se obtienen los metros recorridos.

- Si quisiera trabajar en base a otras unidades, se pulsaria
CHANGE UNITS: vatios, calorias, etc.




SESION 1: Practica V. Explicacion funciones de la pantalla:

C.R. - Latecla CHANGE DISPLAY sirve para cambiar el despliegue de la
VILA pantalla: mediante graficos de barras, curvas de rendimiento, etc.
G.AIIZ).EGAS La evolucidn de su ejercicio sobre la marcha o al final del mismo.
P, — También sirve para sintonizar juegos y para visualizar la regata
&-36.010,681 mediante un programa que representa la embarcacion de quién

actua sobre el aparato y la de aquél al que se enfrenta.

i

L

b

CXconcepr 2 A € Xeoncepr 2 M3 CXconcepr 2.

AN | LR

CHANGE - %; Ny
E ALK

- La interactividad del monitor de rendimiento es tal que, mediante un kit
adaptador, el deportista podria visualizar incluso su ritmo cardiaco.



SESION 1: Practica VI: Normas de uso del remoergémetro.

- Al sentarse en el carro, en posicién adecuada con la espalda

C.k. recta, perpendicular al asiento.

VH;A - Al colocar los pies sobre las pedalinas, se adaptaran las
CARGAS plantillas a la talla del pié. Después se ajustaran las cinchas al
FRIGORIFICOS HORRAZO empeine de cada pie. Nunca deben dejarse sueltas.

s - La empunadura debe cogerse realizando un agarre correcto,

esto es: sin apretar las manos, a la anchura de los hombros y
con el meinique casi al final de la empufadura.

- Al acabar el ejercicio, no debe soltarse la empuinadura. Debe
dejarse trabada con el enganche. Si se suelta se auto
replegara bruscamente y puede golpear la pantalla, danandola.




SESION 1: Ejercicio 1: “Mi amigo el remoergémetro”

- Los tres alumnos manipularan el ergdmetro intentando conocer

C.k. cada una de sus partes y manipularan la palanca del ventilador
VE&‘A comprobando que la resistencia media esta abajo, donde marca
CARGAS 1. La resistencia media donde marca 5 y la resistencia
FRIGORIFICOS MORRAZO maxima arriba, donde marca 10. Dejandolo en posicion 1.

Ik: REX 896
G-36.040.681

Practica 1.

- Los tres alumnos, rotaran en el aparato durante 30 segundos, ejercitandose y
familiarizandose, de acuerdo con los criterios expuestos y el orden establecido.

- Se sentaran adoptando una posicion natural en el remoergémetro.

- Se ataran las cinchas con las pedalinas.

- Cogeran la empunadura.

- Iniciaran la remada con la intensidad y ritmo que ellos decidan.

- Al término del ejercicio dejaran la empufiadura en el enganche.

- Se soltaran los pies y dejaran el aparato libre al siguiente alumn@.



SESION 1: Ejercicio 2: “Cuenta atras” (Tiempo Regresivo

- Ergometros en posicion 1. Y la pantalla se

C.k. sintonizara en TIEMPO SIMPLE para
VE)I;A trabajar durante 30 segundos. Se le
CARGAS recordara que el ejercicio comenzara
FRIGORIFIOS HOXRAZO suave. Sus compafieros colaboraran con el
st que rema, fijandose en lo que hace y

corrigiendo los posibles defectos.

Practica 2

« Alumn@ A: Se sentara en el remoergdmetro y sintonizara la pantalla como se
ha indicado. Cuando el primer intervalo de 30 segundo llegue a cero
abandonara el remoergémetro y ocupara su siguiente posicion en el Trio,
siguiendo el orden establecido.

« Alumn@ B: Ayudara a instalarse en el aparato del alumno A, o que adopte
una posicidn adecuada en el asiento, a que se sujete bien los pies en las
pedalinas, a realizar un agarre correcto de la empufiadura, etc. Corregira sus
posibles defectos durante la remada. Y al término del ejercicio, estara
pendiente de que la empuiadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Comprobara que la pantalla esté correctamente sincronizada
vigilara que se respeten los intervalos de tiempo y comprobara la distancia que
se va recorriendo. El objetivo es observar la funcion de tiempo regresivo.



SESION 1: Ejercicio 3: “Ya remamos” (Distancia recorrida

C.R. - Los alumn@s tienen que ir familirizandose con la remada. En
VILA este ejercicio veran los metros que son capaces de recorrer
c AIIZ).EG AS juntos. Los componentes de trio rotaran cada posicién durante
I — 30"y al final la pantalla proporcionara la distancia recorrida por
& s6.010.681 los tres. Para ello se configurara la pantalla conforme a:
CXconcept 2 PMa CXconcepr 2 PMa  Xconcepr 2 PM4

- A partir de la opcion NUEVO ENTRENO, seleccionar INTERVALO: TIEMPO y
en la siguiente pantalla se ajustaran los tiempos del ejercicio: tanto en el trabajo,
30 SEGUNDOS, como en el descanso (o intervalo para permitir el relevo de un
deportista por otro) 15 SEGUNDOS. Una vez seleccionado el tiempo del
ejercicio pulsaremos el boton de CONFORMIDAD vy la pantalla quedara ajustada
y lista para comenzar.



SESION 1: Ejercicio 3: “Ya remamos” (Distancia recorrida

C.R. - Cuando el alumno comienza a remar, comienzan a decrecer los
\9?;}& segundos de su intervalo y a aumentar los metros recorridos hasta
QARGAS que sus 30" concluyen. En la imagen puede observarse que en
e ese tiempo ha recorrido 122 metros. La imagen se ha obtenido en
GORIFIGOS HORRAZO ) :
Lol <y el segundo 8°del intervalo de descanso. Se ofrece el resultado en
metros por los tres alumnos y la suma de los metros recorridos por

cada uno de los alumnos.

q It?!]ﬂf.‘!;?!’.lz P4 q I{:”;":{_ﬁ'_}[ 2 PhMa [ I"-'””f-'f-':'_" . P

- Cuando comienza a remar, comienza a decrecer el tiempo y aumentar los metros
hasta que se sus 30" concluyen. Recorre 122 m y al final el trio recorre 360 m.



SESION 1: Ejercicio 4: (Ritmo de palada)

- Otro de los calculos que realiza el monitor de rendimiento es el
V%‘A ritmo de palada medio que el deportista lleva durante la ejecucion
CARGCAS del ejercicio. La unidad es el numero de paladas por minuto y se
rrcoriricos noxsazo  COIresponde con la cifra que aparece en la esquina superior

Ik: REX 896

C.R.

reeiess derecha, de la fila superior de la pantalla.
[ Iﬂf""-‘fi_'plg S

- El ritmo de palada es basico en la practica del remo para cualquier deportista,
cualquiera que sea su nivel deportivo o edad, equivale a la zancada del atleta.



