C.R.
VILA

DE

CARGAS

FRIGORIFIGOS HORRAZEO
R: REX 896
§-36.040.681

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 3

C.R. OBJETIVOS
VILA - Conocer el remo en banco fijo.

DE - Conocer y dominar las distintas fases de la palada.
CARGAS - Conocer las distintas embarcaciones de banco fijo.
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- El remo en banco fijo.

- El remoergdmetro en posicién 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 sesion se explicaran las caracteristicas fundamentales de banco fijo.

- Se comenzara la sesion con una explicacidon 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 movil.

- Demostracion reposada sobre el ciclo de la palada en banco fijo.



SESION 3

CR. EXPLICACION TEORICA Y OBJETIVOS DE LA SESION
VILA - Ejecucion movimientos de forma coordinada y fluida de los
DE . . . . -
RARGCAS movimientos propios del ciclo de la palada de remo en banco fijo.
meorineos roxzazo  — ONOcimiento caracteristicas que definen al remo de banco fijo.

Ik: REX 896
G-36.040.681

- Diferenciacion entre embarcaciones, remos, etc. de banco fijo.

- Adquisicion 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?



Informacion técnica sobre la actividad a realizar
- El monitor, al principio de la sesién explicara las diferencias
C.R. principales entre el banco movil y el banco fijo. Ver imagenes.
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Mostrara dos remos, indicando las partes de cada uno, para compararlos y tocarlos.

Banco fijo

Banco movil




A continuacion se mostrara un ergdmetro adaptado a banco fijo.

C.R.
VILA

DE

CARGAS

PEDALINAS

FRIGORIFICOS MORRAZO
R: REX. 896
§-36.040.681

ESTRIBERA
BANCADA

Modelo C, preparado para banco fijo



Para que el alumno visualice los cambios de movimientos a
realizar durante el ciclo de la palada en esta modalidad de remo,

CR que viene marcada por la “inmovilidad” de la bancada, el monitor
VILA realizara una demostracion sobre el ergdmetro deteniéndose en las
DE variaciones que ahi que introducir en los movimientos de algunas

CARGAS partes del cuerpo durante la remada, al no poderse aprovechar de
PRI e e ¢ la fuerza de las piernas en el banco fijo, de igual manera que en el
-36.040.681 e .
: banco movil.

Una vez hechas estas puntualizaciones, iniciara de nuevo la boja ejecutandola
esta vez de modo fluido, sin detenciones, aunque siguiendo un ritmo lento, para
que se aprecie la distinta velocidad con la que deben afrontar la fase de PASADA
y la de RECUPERACION, como sucedia en el banco movil.

Sefalara también, la importancia de integrar en uno solo los ciclos de la palada y
de la respiracion, si se quiere realizar un ejercicio fisico coordinado y eficaz tanto
para el rendimiento deportivo, como para el desarrollo muscular y salud de quien
lo practica.

Por ultimo, comentara las inmensas posibilidades que reune nuestra poblacion
para la practica de este deporte de aire libre en la ria de Vigo: Vila de Cangas,
Tiran, Samertolameu, Virxe da Guia, Cesantes, Chapela, Nautico de Vigo,
Coruxo. No obstante con el remoergdmetro se puede practicar este deporte, sin
importar la climatologia, ni el lugar donde se quiera practicar.



EJERCICIOS ENCAMINADOS AL APRENDIZAJE DE LAS
DISTINTAS FASES DEL CICLO DE LA PALADA DEL REMO EN

C.R.
VILA BANCO FIJO.

DE Se dividiran los grupos en funcién de los ergometros disponibles.
CARGAS Se comenzara con un ejercicio de “remo completo” que al remero le
rrigokiricos noxwaze  gervira para asimilar los cambios que debe introducir en el ciclo de la

G-36.040.681

palada que ya conoce (banco movil), para adaptar su remada al
banco fijo.

El asiento fijo o bancada de este tipo de embarcaciones no impide la flexion de las
piernas, aunque si la limita mucho. Sin embargo, esta limitacién es compensada en
la técnica de la remada del remo tradicional, de varias formas:

» Con una posicion del remero sobre el asiento distinta, de manera que no va
sentado, como en el banco movil, sino apoyando la parte superior de sus gluteos
sobre el borde de la bancada. Para sacar partido a las fuerza de las piernas y
para permitir un movimiento mas amplio de tronco.

« Con la distribucion de la pedalina y la bancada, de manera que estén a una
distancia que permita cierto grado de flexién de las piernas del remero, cuando
este se encuentre en la posicion de Ataque, para sacar provecho de ellas.

» Al inicio de la rotacion en el Grupo se adaptara la bancada a la medida de las
piernas de quién valla a ocupar la posicion A.



- Con un balanceo mas amplio del cuerpo (tanto a proa en la
PASADA, como a popa, en la RECUPERACION) para permitir un

C.R. mayor aprovechamiento de la fuerza que desarrollo en tronco.
VILA - Cada ejercicio ira precedido de una demostracion practica del
DE monitor, ejecutando el ciclo completo, a ritmo lento, deteniéndose en
CARGAS cada una de las fases. Al comenzar hara énfasis en la necesidad de
e e e “apoyarse” correctamente en la bancada, para ir explicando después
§-36.040.681

las modificaciones que procedan en cada fase de la palada.

Modelo C, preparado para banco fijo



EJERCICIO 1 “Remo Completo Fijo”. Toma de contacto
Los alumn@s se ejercitaran sobre el remoergémetro llevando a cabo

C.R. el ejercicio, en el que se describen con detalle los movimientos:
VILA Partiendo de la posicion de ataque, realizaran toda la PASADA,
DE hasta la Posicion Final, para después realizar la RECUPERACION
CARGAS

hasta llegar de nuevo a la Posicion de Ataque. Siguiendo los pasos:
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1. Posicién de Ataque

-Brazos extendidos.

-Tronco inclinado a popa formando 60°
-Piernas parcialmente flexionadas.

2. PASADA

-Extensién piernas.

-Balanceo del tronco a proa hasta los 120°
-Flexién de brazos hasta el pecho.
3. Posicion Final

-Brazos flexionados. AN
-Tronco inclinado a proa hasta los 120° 72’1\__
-Piernas estiradas

4. RECUPERACION

-Flexion de piernas.

-Elevacion del tronco hacia popa 60°
-Extensién de brazos

5. Posicion de ataque




EJERCICIO 2. “Tigre y Tortuga Fijos”

- ElI monitor de remo realizara una demostracién, ejecutando el ciclo de la

CR palada de banco fijo completo, realizgndo la fase de PASADA muy rapida y
VI'L}'X potente (Tigre) y la de RECUPERACION muy lenta (Tortuga)
DE - Volvera a hacer hincapié en la coordinacion de la respiracion con los

CARGCAS movimientos del cuerpo, DURANTE LA RECUPERACION INSPIRACION, y
reicorineos noxeazo AL FINAL DE LA PASADA EXPIRACION.
&-36.010,681 - No puede haber RECUPERACION sin una buena inspiracién, por ello la fase
de RECUPERACION, para dar tiempo al organismo a reponerse del esfuerzo
hecho durante la PASADA.

- El ejercicio consiste en comprobar mediante la realizacion de 5 paladas completas, cual
de los alumnos es capaz de ejecutar la PASADA mas rapida y potente y la
RECUPERACION mas lenta.

- El ejercicio se hara colocando la palanca de resistencia del ventilador al nivel medio.

- El deportista ha de saber a estas alturas controlar el ritmo de ejecucién de cada fase de
palada. Pues dispondra 1 minuto para realizar las 5 paladas, pero no podra detenerse
durante la realizacién del ejercicio. Concluira el mismo en Posicion de Ataque.

- Al final del ejercicio se contabilizaran los vatios desarrollados por cada deportista y el
tiempo que dedicé a la RECUPERACION, comprobando lo que tarda en realizar el
ejercicio. Cuanto mas tiempo sobre el minuto establecido, menor tiempo habra dedicado a
la RECUPERACION.

- El mejor resultado sera que reuna el numero de vatios mas alto y la duracion del ejercicio
mas proxima al tope de tiempo permitido (1 minuto).

- Con este ejercicio podran compararse los resultados obtenidos con los componentes del
grupo y el resto de la clase.



EJERCICIO 3. “;Fijo que no ves?

- Para hacer este ejercicio sera necesario que el alumno que se incorpore al
CR aparato lo haga con un ANTIFAZ (pafiuelo, diadema, etc) que le tape los ojos.
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- Comenzara a remar desde la Posicion de Ataque y cada vez que complete el ciclo de
palada esperara en aquella hasta que, un compainiero le dé la salida para la salida con un
toque en la espalda.

- Esta primera parte del ejercicio la realizara durante 1 minuto, tiempo éste en el que no
debera recibir correcciones técnicas. La palanca del ventilador se colocara en el nivel
medio.

- Después del periodo de ensayo sin ayuda externa, remara de forma continua durante
otro minuto. Durante este tiempo se ejercitara preocupandose de ajustar sus movimientos
a los gestos técnicos del banco fijo, sefalando ritmos distintos para la PASADA vy la
RECUPERACION, e imprimiento fluidez en su remada.

- Los compafieros podran corregir sus defectos técnicos. Con este ejercicio se pretende
que el alumn@ asimile los movimientos que componen el ciclo completo de la palada en
banco fijo e interiorice las sensaciones la nueva técnica le produzca.



