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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 2

g OBJETIVOS
VILA
DE - Aprender a remar.
CARGCAS - Adquirir una buena técnica de remo.
FRIGOR{FIGOS HORRAZO - Distinguir las cuatro fases del ciclo de la palada.
CONTENIDOS

El remo indoor, un deporte nuevo.

El remoergdémetro, 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 movil 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.
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SESION 2

EXPLICACION TEORICA Y OBJETIVOS DE LA SESION

- Adopcidén posicion correcta.

- Ejecucién de un agarre correcto empunadura.

- Dominio de las cuatro fases de la palada.

- Ejecucién coordinada de los movimientos del ciclo de la palada.
- Conocimiento de la practica del remo en ergébmetro.

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

7. El tigre y la tortuga.

8. A ciegas



JUEGOS INICIALES: “La Champa”
- Se dividira la clase en dos grupos que se alinearan en dos filas.

C.R. - Cada fila o tripulacion se sentara con las piernas abiertas. Cada
VILA miembro de la tripulacion sujetara por los hombros a quien le
DE precede en la fila, con los brazos estirados.
CARGAS - El profesor dirigira el ejercicio. A la voz de uno los alumnos se
e e e~ echaran hacia atras coordinadamente y a la voz de dos,

G-36.040.681

recuperaran la posicion inicial con la espalda recta.

- Cada inclinacion del tronco (uno) y su correspondiente recuperacion de la
verticalidad (dos), equivaldra en este juego a un ciclo completo de la palada.

- Se comenzara a un ritmo lento y se ira aumentando la velocidad.

- Eljuego es ideal como calentamiento y como entrenamiento de la coordinacion.



JUEGOS INICIALES: “El Remopatin”
- Cada trio dispondra de un monopatin para llevar a cabo el juego.

C.R. - Se delimitara el campo de regateo con dos conos de sefalizacidon
VILA vial, separados unos 10 0 15 metros entre si. Salida y meta.
GAIIZ).E AS - El juego consiste en que el deportista se siente sobre el
G monopatin con las piernas estiradas y lo propulse extendiendo los
FRIGORIFIGOS HORRAZO i
- BEX 83 brazos y apoyando sus manos sobre el suelo, desplazandose

como en el remo, de espaldas al sentido de la marcha.

- Dado que ha de mantener las piernas estiradas, podra balancear
su tronco adelante y atras para favorecer la propulsion del
monopatin.

- La prueba puede ser individual o por equipos.
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La prueba en equipo es con relevos. Después de salir, cuando el
alumn@ A llega a la baliza de meta (cono 2) es relevado por el
alumn@ B, que lo estara esperando junto al cono 2, para regresar al
principio. Cuando el alumn@ B llega a la baliza de salida (cono 1)
sera relevado por el alumn@ C, que tendra que volver; para cubrir el
ultimo trayecto de la prueba, llegando a la baliza de meta (cono 2).

Ganara la prueba el trio que realice el recorrido establecido en el menor tiempo. Este
ejercicio falicita las sensaciones para entender la mecanica del remo,
experimentando sensaciones. Los brazos se convierten en remos y siente como y
hacia donde se deslizaria la “embarcacion”. La importancia del equilibrio a bordo, etc.
Nociones que a veces resultan dificiles de entender a quien no lo ha practicado.



PRACTICA EN EL REMOERGOMETRO
Informacion técnica sobre la actividad a realizar.

C.R. El monitor hara una demostracion global de la técnica basica de
VILA remo, deteniéndose en cada una de las fases de la palada: el
DE Ataque, la PASADA, el Final y la RECUPERACION.
CARGAS Gestos técnicos basicos “trucos” para la correcta ejecucion de la
e e remada: agarre correcto, sin apretar manos y brazos estirados,

G-36.040.681

agrupamiento rodillas por dentro de los brazos y la posicion espalda.

Les explicara las diferencias entre banco fijo (bancada o asiento fijo) y movil (carro o
asiento deslizante)



SESION 2: Ejercicio 1. “El Murciélago”

C.R.

Los miembros de los equipo iran pasando por las espalderas y se
VII,I;A colgaran uno de la espaldera de su Trio, con los brazos estirados,
CARGCAS permaneciendo en ellas un minuto. En esta posicion alternaran
FRIGORIFIOS HOXRAZO intervalos de 15 segundos, durante los que tendran las manos
st relajadas (simplemente enganchadas a la barra de madera), con
intervalos de 15 segundos en los que agarraran la barra con fuerza
apretandola; hasta concluir el minuto. Esta experiencia les permitira
comprobar que para permanecer colgados no es necesario apretar la

barra, ya que solo les produce fatiga muscular.

Practica 1.

« Alumn@ A: Sera quien se cuelgue de la espaldera como se ha indicado.

* Alumn@ B: Sera quien ayude al alumn@ A a colgarse del aparato, esta
pendiente de él o ella, para que siga las instrucciones y evitar posibles caidas.

« Alumn@ C: Comprobara el cumplimiento de los intervalos de tiempo con el reloj
e indicara al ejecutante A cuando debe apretar o relajar las manos.

Los alumn@s rotaran en los puestos del Trio cada minuto.



GCR SESION 2: Ejercicio 2. “El Entubado”

VILA
DE Cada alumn@ del trio con dos tubos de cartdon en sus brazos, de

CARGAS  manera que se impidan la flexion de los codos, intentara remar,

rmqorinicos noxeazo  gjrviendose del movimiento del tronco y de las piernas. De este modo
reeotoss verificara que solo ello es posible, pues los brazos son meros

transmisores de la fuerza ejercida con el tronco y las piernas.

Practica 1.

« Alumn@ A: Sera quien intente remar.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicion adecuada en el asiento, a colocarse los tubos de carton en los brazos y
realizar un agarre correcto de la empunadura, a sujetarse los pies en las
pedalinas, etc. Comprobara que realiza el ejercicio siguiendo las indicaciones del
monitor. Y al término del ejercicio, estara pendiente de que la empufadura queda
correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 30 segundos.



SESION 2: Ejercicio 3. “Remo de Brazos”
Los alumn@s se ejercitaran sobre el remoergémetro y remaran

C.R. sirviéndose unicamente de la flexién y extensién de sus brazos,
VILA manteniendo sus piernas estiradas y la espalda recta, perpendicular
DE al suelo. De este modo verificaran que remar en esas condiciones es
CARGAS muy dificil y el tempo del ejercicio es muy corto, pues genera
“mgé‘-‘g{{};’g"g“m molestias en diversas partes del tronco y una gran fatiga muscular en

los brazos.

Practica 3

* Alumn@ A: Sera quien intente remar como se ha indicado.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicién adecuada en el asiento, a realizar un agarre correcto de la empufiadura, a
sujetarse los pies en las pedalinas, etc. Comprobara que realiza el ejercicio
siguiendo las indicaciones del monitor. Y al término del ejercicio, estara pendiente
de que la empunadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 30 segundos.
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Practica 4

SESION 2: Ejercicio 4. “Remo de Tronco v Brazos”

Los alumn@s se ejercitaran sobre el remoergémetro y remaran
sirviéendose de los brazos y del movimiento pendular del tronco,
manteniendo las piernas estiradas en su maxima extension. De este
modo verificaran que la remada es posible, aunque la coordinacion
aun no es completa.

* Alumn@ A: Sera quien intente remar como se ha indicado.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicién adecuada en el asiento, a realizar un agarre correcto de la empufiadura, a
sujetarse los pies en las pedalinas, etc. Comprobara que realiza el ejercicio
siguiendo las indicaciones del monitor. Y al término del ejercicio, estara pendiente
de que la empunadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 30 segundos.



SESION 2: Ejercicio 5. “Remo Completo”
C.k. El monitor de remo realizara una demostracion, ejecutando el ciclo de
\9%1;,1& la palada completo, deteniéndose en cada una de las fases de la
CARGAS palada. Se sintonizara el monitor de rendimiento, siguiendo el
rrgorimeos noxzazo  itinerario: MENU + SELECCIONAR ENTRENO + NUEVO ENTRENO

Ik: REX 896

9-36.010.681 + TIEMPO SIMPLE + 30 SEGUNDOS + CONFORMIDAD.

Los alumn@s se ejercitatan sobre el remoergéometro llevando a cabo el siguiente
ejercicio, en el que se describen a detalle cada uno de los movimientos a realizar:
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Practica 5

Partiendo de la Posicion Final, realizara toda la RECUPERACION,
hasta la Posicion de Ataque, para después realizar la PASADA hasta
llegar de nuevo a la Posicion Final. Siguiendo estos pasos:
Posicién Final

Piernas estiradas y brazos flexionados.

RECUPERACION

Extension de brazos.

Inclinacion del tronco hacia popa hasta 75°.

Deslizamiento y flexiéon de piernas hasta tibias verticales.

Posicién de ataque

Brazos estirados y piernas flexionadas (tibias verticales).

PASADA

Extension de piernas.

Balanceo del tronco hacia proa hasta 105°.

Flexion de brazos llevando la empufiadura hasta el ombligo.
Antebrazo horizontales, munecas planas y hombros relajados.

* Alumn@ A: Sera quien intente remar como se ha indicado.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicion adecuada en el asiento, a realizar un agarre correcto de la empufiadura, a
sujetarse los pies en las pedalinas, etc. Y al término del ejercicio, estara pendiente
de que la empunadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 30 segundos.



SESION 2: Ejercicio 6. “Stop —Posicién Final”
Se repetira el ejercicio 5, pero esta vez el/la alumn@ ejecutante

C.R. tendra que detenerse en la Posicion Final, al completar el ciclo de la
VILA palada y permanecera en ella durante unos segundos (3) hasta que
DE se le indique continuar.
CARGAS

FRIGORIFIGOS HORRAZEO
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Una vez terminado los alumn@s, se

cambiaran las paradas:

» Cada 3 paladas se hara parada
en la Posicién Final.

» Se hara parada en la Posicion
Final a la voz del profesor.

Practica 6

* Alumn@ A: Sera quien intente remar como se ha indicado: a un ritmo lento
empezando por el final.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicion adecuada en el asiento, a realizar un agarre correcto de la empufiadura, a
sujetarse los pies en las pedalinas, etc. Comprobara que realiza el ejercicio
siguiendo las indicaciones del monitor. Y al término del ejercicio, estara pendiente
de que la empunadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 30 segundos.



SESION 2: Ejercicio 7. “El Tigre y la Tortuga”
El monitor de remo realizara una demostracion, ejecutando el ciclo de

C.R. la palada completo, realizando la fase’de PASADA muy rapida y
VILA potente (Tigre) y la de RECUPERACION muy lenta (tortuga).
DE Volvera a hacer hincapié en la coordinacion de la respiracion y los

CARGAS movimientos del cuerpo. No puede haber RECUPERACION sin una
o e buena inspiracién, ni una PASADA sin oxigeno para tirar del remo.

El ejercicio consiste consiste en la realizacion de TRES paladas completas,
ejecutando la PASADA mas rapida y potente y la RECUPERACION mas lenta.

Para calcular el tiempo de duracién de cada RECUPERACION vy los vatios
desarrollados por el/la deportista en cada PASADA, se sintonizara la pantalla
siguiendo este itinerario: (MENU + SELECCIONAR ENTRENO + NUEVO ENTRENO
+ TIEMPO SIMPLE + 1 MINUTO + CONFORMIDAD + CHANGE UNITS).

Practica 7

« Alumn@ A: Sintonizara la pantalla como se ha indicado e intentara remar
siguiendo las instrucciones del monitor.

« Alumn@ B: Ayudara al alumno A a instalarse en el aparato, a que adopte la
posicion adecuada en el asiento, a realizar un agarre correcto de la empufadura, a
sujetarse los pies en las pedalinas, etc.Y al término del ejercicio, estara pendiente
de que la empunadura queda correctamente trabada al enganche.

« Alumn@ C: Contabilizara el numero de paladas que consigue realizar en 30
segundos, utilizando el reloj.

Los alumn@s rotaran en los puestos del trio cada 3 paladas o 2 minuto.



