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1. OBJETIVOS DEL TRABAJO

1. Analizar y valorar la informacion publicada del deporte de remo en la modalidad
de banco fijo, especializandose en el estudio de la técnica.

2. Desarrollar una herramienta en papel (planilla) y otra informatica para analizar la
técnica del remo de banco fijo.

3. Mediante las herramientas desarrolladas, evaluar la técnica de un equipo de
traineras y programar entrenamientos individualizados.

2. MOTIVACION

Mi motivacion para realizar un trabajo sobre la técnica de banco fijo surge al llevar méas
de 10 afios en este deporte y ver que cada ciertos periodos de tiempo cambian los estilos
de la “remada” pero aparentemente no Se encuentran motivos cientificos para demostrar
la eficiencia de uno u otro estilo.

Es por ello que la pregunta que me propongo resolver es:
¢Por qué puede ser mas eficiente un estilo u otro?

Hay poca informacion cientifica y bibliografica de banco fijo. En cambio, en banco movil
si hay més estudios y bibliografia, lo que me motiva a buscar e intentar transferir en la
medida de lo posible esa informacion salvando las diferencias entre esas dos modalidades
del remo.

La experiencia profesional del profesor Rafael Martin Acero y sus conocimientos sobre
el entrenamiento deportivo, ha sido la primera motivacion que me ha llevado a escogerlo
como director de mi TFG, la segunda causa que me ha llevado a elegirlo es que tras sus
explicaciones en clase siempre nos animaba a reflexionar y plantearnos cuestiones sobre
conocimientos que muchos ya dabamos por hecho. Ademas, su vision filoséfica sobre el
entrenamiento y otros aspectos del rendimiento en diferentes deportes incitaban al
alumnado a meditar y considerar diferentes items de una forma constructiva.

Existe una segunda motivacion que quizas es la que me ha llevado finalmente a la
realizacion de este trabajo, ésta es la realizacion de una planilla para el analisis de la
técnica en remo de banco fijo. Tras cursar asignaturas como “Habilidades atléticas y
habilidades acuaticas” descubri que, éstas al igual que el remo, son deportes en los que se
trabaja manteniendo un enfoque contindo en la técnica deportiva por lo que es necesario
analizarla para la mejora del rendimiento. Es a partir de este punto que me surgio la idea
de crear una planilla para el anélisis de la técnica en remo de banco fijo, ya que tras
extensas investigaciones no he encontrado ninguna creada con anterioridad. Como
entrenador de un equipo ya habia creado algun esbozo al surgirme la necesidad de analizar
algunos puntos importantes, pero esta vez se trataba de realizar una planilla mas genérica
que sirviese para cualquier equipo. Dicha idea fue descartada debido a los estilos tan
dispares que se desarrollan en los diferentes equipos, ademas, el fin de este deporte es
mejorar el rendimiento, por lo que un equipo con mayor desempefio tiene que hilar mas
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fino que otro que estad en una categoria inferior, por lo que los detalles cobran mas
importancia y no valdria la misma planilla para ambos.

Por otro lado, en un congreso al que asisti descubri un software como herramienta para el
analisis de la técnica de diferentes deportes, por lo que crei podria ser interesante aplicarlo
en mi proyecto con el fin de ahorrar tiempo y mejorar la planilla.

Mi trabajo se desarrollard en el equipo de traineras absoluto masculino del Club Deportivo
Marifieiro de Mera, que ademas de ser uno de los clubes que esta mas cerca, es un club al
que tengo un gran aprecio principalmente por dos motivos: lo fundé mi abuelo en el afio
1978 y en las temporadas 2014 — 2015 estuve como entrenador y remero. Durante dos
temporadas aumentamos en el club la actividad: incrementamos el nimero de remeros y
de socios, mejoramos los resultados y se dio el salto a la competicion con una trainera,
compitiendo por primera vez en la historia del club en la liga de traineras gallega en la
temporada 2015.

El trabajo que aqui expongo desarrollara en una primera parte de forma escueta el deporte
del remo, sus caracteristicas y sus dos modalidades: el banco movil o remo olimpico y el
banco fijo o remo tradicional. Mi trabajo se centra en el remo de banco fijo, pero es
necesario tratar ambas especialidades pues tienen mucha similitud, sus diferencias se
basan principalmente en cambios reglamentarios de la embarcacion, por lo que
inevitablemente repercute en los demas factores: grupos musculares que realizan el
movimiento, tipo de esfuerzo, técnica, la configuracion de la regata es distinta (por lo que
el barco se adapta a esas diferencias) y todo ello afecta en dltima instancia al
entrenamiento. Ademas, existe una mayor ciencia y bibliografia sobre la modalidad del
banco movil al ser un deporte mundial y olimpico. Analizaré la técnica de ambas
modalidades y sus estilos, trataré de extraer de la bibliografia de banco mdvil los
conocimientos que no encuentre en bibliografia de banco fijo.

Tras una comparacion de ambas modalidades trataré en el trabajo como se trabaja la
técnica dentro de una planificacion tipica de remo de banco fijo en traineras. Qué aspectos
cobran mas importancia en los diferentes ciclos de una temporada y una propuesta de
gjercicios para trabajar los fallos técnicos méas habituales que podrian servir para
categorias de diferentes niveles.

La ultima parte del trabajo es un proyecto de intervencion en el equipo de remo absoluto
masculino del Club Deportivo Marifieiro de Mera. El equipo lleva 3 afios con un técnico
que exige un estilo propio de remada, analizaré el estilo, intentaré justificar porqué tiene
mas beneficios frente a otros estilos y por Gltimo adaptaré la planilla para este técnico y
desarrollaremos la planilla en software para facilitar los analisis de videos.
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3. MARCO TEORICO

3.1. EL DEPORTE DEL REMO

“El remo como deporte, toma su nombre del instrumento que utilizamos desde tiempo
inmemorial como palanca para desplazar o dirigir un barco sobre el agua, tomando como
punto de apoyo a la propia embarcacion” (Briones Pérez de la Blanca, 1990), y es que
remar simplemente corresponde a la accion de propulsar una embarcacion sobre el agua
con la ayuda de un remo fijado a la misma por algin medio de sujecion con multiples
finalidades como pueden ser: profesionales, de recreo o deportivas. El presente trabajo se
centra en la relacion intima entre el primero y el ltimo fin, pues el deporte del remo en
trainera surge de la profesion de la pesca.

3.1.1. ORIGENES DEL DEPORTE DEL REMO

Los primeros documentos fiables que hablan de competiciones de Remo aparecen en
Egipto hace poco mas de 4000 afios, donde las embarcaciones disputaban acompariar al
Faradn en su procesion (Francisco Garcia, 1991).

La verdadera formacion y evolucion del remo como deporte, hasta llegar al estado en que
lo conocemos actualmente, se lleva a cabo en Gran Bretafia durante los siglos XVII al
XIX. Desde la Edad Media se venia desarrollando de manera creciente una importante
profesion: “Watemen” los remeros, que en el siglo XVII llegaron a ser 40.000 en una
Inglaterra de 6 millones de habitantes. El transporte de personas y mercancias por via
fluvial esa una importante alternativa al transporte terrestre, tal cantidad de barcos y
remeros dio como resultado el crecimiento de una ardorosa competitividad y pronto se
desarrollaron torneos con premios en metalico. En 1716, se organizd por primera vez una
prueba denominada “Dogget’s Coat and Badge”, que se mantiene hasta nuestros dias y
que se concibio6 con la idea de crear una competicion que consagrara cada afio al mejor
barquero novel de la ciudad, capaz de cruzar el Tamesis en el menor tiempo.
Posteriormente con la creciente construccion de puentes la profesion de barquero fue
desapareciendo pero, al mismo tiempo, en los jovenes estudiantes iba surgiendo la aficién
al remo y continuaron las competiciones ya en un plano puramente amateur (Molina
Castillo, 1997).

El afio 1829 constituye una fecha muy importante para este deporte, ya que el dia 10 de
junio, se lleva a cabo la primera regata de Henley que desde 1951 se constituye en la
“Henley Royal Regatta” (Villamil, 2009).

La aparicion de clubes, asociaciones y sociedades trajo consigo la creacién de
federaciones nacionales. En 1892 se crea la Federacion Internacional de Remo (F.I1.S.A.)
cuyo acronimo viene del francés (Fédération Internationale des Sociétés d’Aviron), la
creacion de una federacion internacional da el impulso necesario para la popularizacion
de este deporte en todo el mundo (Villamil, 2009). La FISA organiza los campeonatos
mundiales en 1893, solo para deportistas masculinos, no es hasta 1954 cuando se incluye
la participaciéon femenina y hasta 1968 que se incorporan categorias junior. Los primeros
campeonatos de Europa se celebran en 1896 y la primera prueba olimpica de remo se
realiza en 1900 en los Juegos Olimpicos de Paris, la primera participacién femenina en
unos Juegos Olimpicos tiene lugar en Montreal 1976 (Molina Castillo, 1997).
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3.1.2. ORIGENES DEL REMO DE BANCO FI1JO
HiaenE /]- me e Las embarcaciones de banco fijo a las que nos
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referimos (trainera, trainerilla y batel) tienen
su origen en los pueblos del Cantabrico.
Aparece en las costas gallegas a finales del
siglo XVIII. Ya desde el siglo XVI1I se hacen
populares en el litoral Cantabrico las regatas
de traineras (Francisco Garcia, 1991). Estas
regatas tienen su origen principalmente en las
rivalidades de las embarcaciones pesqueras de
pueblos vecinos. El primero que llegaba
elegia los mejores caladeros y unia, a la
satisfaccion de aventajar a sus contrarios, la
posibilidad y la probabilidad de regresar en primer lugar a puerto, donde el primero en
Ilegar obtenia los mejores precios en la venta de sus capturas. La existencia de esta
rivalidad durante la vida cotidiana hizo posible el que, algunas veces, ésta pasara al plano
deportivo y diera como resultado los desafios y las confrontaciones entre pueblos
(Francisco Garcia, 1991). En estos desafios no sélo estaba en juego el ganar o perder
aquello que se habia decidido jugar, sino que también existia una disputa del honor y de
la supremacia de un pueblo sobre otro. Hasta 1916 estas regatas se disputaban con las
mismas embarcaciones de pesca, es a partir de entonces cuando ya tenemos noticia de la
aparicion de constructores de traineras con fines exclusivamente deportivos. La gran
rivalidad y competitividad existente hacia que los remeros aumentasen el nivel de sus
exigencias sobre el material que utilizaban. De este modo las embarcaciones disponian
cada vez de mayores innovaciones, con nuevos y mas ligeros materiales, con el fin de
alcanzar una mayor velocidad en la navegacion. La desigualdad entre unas traineras y
otras hacen que la F.E.R (Federacion Espafiola de Remo) en 1930 fije una serie de
medidas reglamentarias, que siguen vigentes a dia de hoy, para las competiciones de
traineras con el fin de evitar conflictos y disminuir las desigualdades.

llustracion 1. Antigua trainera utilizada para la pesca.

Eslora Manga Puntal Popa Puntal Proa Peso Minimo
(metros) (metros) (metros) (metros) (Kg)

7 0,975 0,47 0,56 70

7 2 om os o

Tabla 1. Medidas reglamentarias de las embarcaciones de remo de banco fijo.

Puntal . Pqntal
minimao Eslora mdxima minima
3 papa e 12 m. e 3PI03

0,75 m. Lli'.-pa e Proa) 0.95m.

Pesa minimo 200 ka,

llustracion 2. Medidas reglamentarias de una trainera.

A raiz de los primeros campeonatos de Espafa, realizados en el estanque del Retiro en
Madrid para la modalidad de Batel y en Portugalete en la modalidad de Trainera, destaca
la participacion de los clubes vascos, cantabros y gallegos. En la década de los 70 los
clubes cantabros y gallegos pierden auge y son los vascos los que comienzan una
hegemonia que se mantendria hasta finales de los afios 80, ya que en Galicia las
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diputaciones, fundaciones y empresas privadas contribuyen econémicamente a relanzar
este deporte (Francisco Garcia, 1996). Actualmente en Espafia, se ha extendido la
modalidad del remo de banco fijo por las CCAA del Mediterraneo con otro tipo de
embarcaciones tradicionales propias de sus zonas y, en lo que respecta a las traineras se
han consolidado tres ligas con varias divisiones que se estructuran de la siguiente forma:

e Liga Gallega de Traineras (LGT): liga de gestion privada en la que participan
traineras de las Comunidades Auténomas de Galicia y de la region oeste de
Asturias, que se divide en 3 divisiones A, B y femenina, con 12, 8 y 4 equipos
respectivamente.

e Liga Asociacion de Remo del Cantabrico (ARC): liga de gestion privada en la que
participan traineras de las Comunidades Autdnomas del Pais Vasco, Cantabria y
de la region este de Asturias, que se divide en 2 divisiones 1°y 2° con 12 y 14
equipos respectivamente.

e Liga Guipuzcoana Femenina: liga gestionada por la Federacién Guipuzcoana de
Remo en la que participan los equipos femeninos de traineras de la provincia de
Guipuzcoa.

e Liga Asociacion de Clubes de Traineras (ACT): es una liga de gestién privada con
la intencién de ser la primera division del remo en el Cantébrico. Nacio el 2 de
julio de 2003 tras el acuerdo alcanzado por los Gobiernos de las Comunidades
Autoénomas de Galicia, Cantabria, Euskadi y Asturias, para apoyar e impulsar una
disciplina deportiva que forma parte de la historia de los pueblos del norte de
Espafa. Para evitar la fuga masiva de remeros a clubes con alto poder econémico
y con objeto de potenciar la cantera se establecio un cupo de minimo 7 remeros
propios, entendiéndose como propios aquellos que han estado 3 0 méas afios.
Actualmente participan 12 equipos. Al finalizar la liga, el ultimo clasificado
desciende directo y el penultimo participa en un play-off con los dos primeros
clasificados de cada una de las ligas LGT-A y ARC-1 jugandose 2 plazas en la
liga ACT de la siguiente temporada.

3.2. DIFERENCIAS BANCO MOVIL Y BANCO FIJO

Existen dos modalidades en el deporte del remo: remo de banco movil, o conocido
internacionalmente como remo olimpico, y remo de banco fijo, o conocido
internacionalmente como remo tradicional. Como ya se puede presuponer por el nombre
por el que es conocida cada modalidad, el remo de banco fijo intenta mantener los
aspectos tradicionales de las embarcaciones tipicas de las zonas regionales donde se
practico, en cambio el remo de banco mdvil es la modalidad que intenta desarrollar la
mayor evolucién del remo hacia botes rapidos y competiciones internacionales y
olimpicas. Inevitablemente las diferencias surgen debido a las caracteristicas en las
embarcaciones, impuestas en los reglamentos de la federacion. Segun Francisco Garcia
(1991) las diferencias en cuanto a material utilizado en una y otra modalidad son:

e Diferencias en la longitud de las embarcaciones respecto el n° de remeros.

e Diferencias en cuanto a la anchura y a la relacion anchura/longitud de la
embarcacion.

e Movilidad o no del asiento del remero (existencia o no de carro y/o bancada).

-10 -
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e Forma de llevar el remo en el apoyo de la palanca en la embarcacién (chumacera
o toletera).

e Diferencias de la forma de los remos, etc.

En el banco movil, la embarcacion tiene una linea
muy estilizada, estrecha y con un perfil bajo, pues
se suele utilizar solo en rios y lagos donde las aguas
estdn en calma, no estan disefiadas para hacer
cambios de sentido (si tienen timon solo es para
mantener una direccionalidad), el apoyo del remero
es sobre una pedalina para los pies y una banqueta
movil con railes sobre la que se apoyan los gluteos,
el apoyo del remo en la embarcacion se hace

lustracion 3. Embarcacion “8+ " de banco . .
movil, en la que se aprecia sus caracteristicas. mediante una chumacera que sobresale de la propia

embarcacion mediante barras o0 una estructura
propia y por ultimo los remos tienden a ser mas largos porque las palas tienen forma de
hacha y son concavas permitiendo agarrar mas agua y hacer una palanca superior.

En el banco fijo, las embarcaciones provienen de
su uso tradicional (embarcaciones de pesca o de
transporte de mercancias), son mas anchas, la
borda es més alta para poder navegar en todo tipo
de aguas y para una misma longitud transporta mas
numero de remeros. Generalmente tiene un timon
0 un remo mas largo, colocado longitudinalmente
S Z\U74% . en la aleta de babor, que ejerce de timén. Los
lustracién 4. Embarcacion “Trainera” de banco  remos deben ser simétricos en su eje longitudinal
fijo, en la que se aprecia sus caracteristicas. y se unen a la embarcacién directamente mediante
una cuerda denominada estrobo.

3.3. EL ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA EN EL REMO

3.3.1. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA

Segun Martin, Carl y Lehnertz (1991) los objetivos generales del entrenamiento de la
técnica deberian ser:

e La adquisicion de nuevas destrezas motrices o elementos de destrezas, asi como
de sus mutuas vinculaciones en tanto que técnicas deportivas, hasta llegar a
dominar la estructura bésica.

e Lavariacion, conforme a la situacion, de una técnica en condiciones de realizacion
cambiantes (terreno, compafieros, rivales, etc.), que se anticipan con diferentes
grados de dificultad.

e Laautomatizacion y estabilizacion de la realizacion de la técnica ante el aumento
de la carga fisica (con repeticion multiple) y en condiciones de desgaste psiquico,
intentando liberar dicha realizacion cada vez mas de los procesos de la conciencia,
complejos, exigentes y relativamente lentos.

e La adecuacion a situaciones de accion variables, parcialmente dificiles o no
anticipables, eligiendo con rapidez, entre varias técnicas basicamente aplicables,
la (variante) técnica apropiada para dominar la situacion de forma optima

-11 -



>.< “Anadlisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

El entrenamiento de la técnica abarca todos los procesos localizados en el desarrollo de
la técnica deportiva con el objetivo de su aplicacion eficaz en la situacion compleja de la
competicion (Neumaier A., 2002).

Ideal de técnica

« Analisis de lamodalidad y de * Observacion de la técnica

las exigencias (atletas de élite) <k
« Investigaciones cientificas +Conjunto de reglas
« Experiencias de la prictica *Otros

1y

Circunstancias y condiciones individuales/propias
""" P delos grupos

Deduccion de laTECNICA OBJETIVO
PLANIFICACION del entrenamiento de la técnica

« Euapas/métodos de aprendizaje Distribucion en SE
* Herramientas (sesiones deentrenamiento)
* Otrog « Configuracion ciclica/periodizacion

REALIZACION del entrenamiento de la técnica

Tipos Formu_s
P - Adquisicicn de la estructura bisica 'Formlaidl:emr:namlemo

* Entrenamiento de variacién me‘“ﬁd‘j“ )

*Ei i d L, .

« Entrenamiento de coordimacion
=Otros

Control Competicién
(de aprendizaje/de técnica) (de test)

llustracion 5. Esquema de los tipos y formas del entrenamiento de la técnica.

* Entrenamiento de situacién

La ejecucion de todas las técnicas propias de la modalidad deberia basarse en modelos de
técnica elementales, esto es, en programas motores almacenados o elementos de
programas, que conservan su funcién también en combinaciones de movimientos y con
la utilizacion variable de la técnica deportiva (Martin, Carl y Lehnertz, 1991). Partiendo
de este principio podemos proponer la siguiente sistematizacion del entrenamiento de la
técnica en relacion con el objetivo de entrenamiento perseguido (Neumaier A., 2002):

» Tipos de entrenamiento de la técnica segin la subdivision en los contenidos
basicos:

o Adquisicion de la estructura béasica de la técnica.
o Entrenamiento de variacion técnica.

o Entrenamiento de automatizacion técnica.

o Entrenamiento de situacion y decision.

» Formas del entrenamiento de la técnica, que desde el punto de vista del contenido
se diferencian de las categorias anteriores (tipos), las completan o desarrollan,

p. €j.:
o Entrenamiento de coordinacion general.
o Entrenamiento de tactica-técnica.
o Entrenamiento de simulacion o imitacion de la técnica.

o Entrenamiento en condiciones de estrés, de competicion, etc.

-12 -



\.“ “Analisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

=<

3.3.2. LA TECNICA DEL REMO

Cuando hablamos de técnica, nos referimos a la representacion ideal de un movimiento
deportivo. EI movimiento deportivo alberga todas las secuencias de movimiento que
realiza un deportista con el fin de utilizar todas sus fuerzas disponibles de una manera
eficaz para conseguir la mayor potencia deportiva posible (Grosser, M. et al., 1986).

Las diferencias en las embarcaciones hacen que la técnica sufra, como consecuencia de
ellas, una serie de variaciones claramente visibles del gesto técnico en una y otra
modalidad del remo (Francisco Garcia, 1991).

Técnica de Banco Mavil Técnica de Banco Fijo

=

1A) (1A)

i, 5&

(2A) (2A)

(3A) (34A)

(1P) —a (1P) —a

(1P) —b (1P) —b

(2P) (2P)

I3 "”L].r m i_%g W& o

&

4

B B e R

(3P) (3P)

llustracién 6. Comparacion grafica de la técnica de banco mévil y banco fijo (Francisco Garcia, 1991).

El movimiento del remero debe tenerse en cuenta como una accién ciclica de impulso y
recuperacion para volver a impulsar (Francisco Garcia, 1991). El remo no es un deporte
técnico puro, en el sentido de que el hecho de alcanzar una técnica depurada no constituye
el objetivo final, como podria ser el caso de la gimnasia deportiva. En el remo la técnica
no es mas que un medio, entre otros varios para conseguir que la embarcacion avance
mas rapido que la de los rivales (Molina Castillo, 1997).

Los objetivos basicos que persigue la técnica en el remo segun Villamil (2009) son:
1. Lavelocidad media del bote sea la mas alta posible.

2. El remero debe poder desarrollar toda su potencialidad fisica.

-13 -
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Segun Fritsch (1990), el objetivo del remo de competicion es el de recorrer una distancia
prescrita en el menor tiempo posible y para ello, la técnica del remo debe cumplir las
siguientes funciones dentro del complejo de factores determinantes en el rendimiento:

1. Conseguir un impulso eficaz.
2. Minimizar las resistencias.
3. Conseguir una economia de movimientos adecuada a la situacion.

Estos propdsitos hacen que el deporte del remo sea técnicamente exigente, en el que el
perfeccionamiento del deportista determinara la posibilidad de alcanzar su maximo
rendimiento (Francisco Garcia, 1996).

El ciclo de la remada tiene 4 fases diferenciadas:

Ciclo de la palada
Fase pasiva 0 aérea; RECUPERACION

» Fase de Ataque.

Ataque Ropaleo Sacada
‘_“H‘H\_*‘*‘\_’ti > Fase de Traccion o Pasada.
R R / > Fase de Salida de la pala.
Ataque Pasada "~ Final

Faso acliva o acudlica: TRACCION > Fase de Recupe racion.

lustracion 7. Ciclo de remada, visualizando la pala
del remo en plano lateral de la embarcacion.

3.3.3. LOS ESTILOS DE LA TECNICA DEL BANCO MOVIL

En el remo de banco movil existen diferentes modelos técnicos, a continuacion, se
presentan los méas conocidos desde un punto de vista grafico, y la comparacion de los
mismos en cuanto a los efectos de los diferentes segmentos corporales (piernas, tronco y
brazos) en la produccidn de fuerza respectivamente y en conjunto (Klesnev, 2006).

Emphasis

S
N

" DDR styleizr Ogt;.-nberg style

Simultaneous Consequent

_—
~=]

_ Sequence

T
-

Adam style Grinko style

lustracion 8. Los 4 estilos méas representativos del remo de banco mdvil.
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Rosenberg 3000 , Power (W)

Total Style

DDR style 2500 |

— Total
— Legs
= Trunk
e ATMS

Angle

Grinko style

Power (W)

— Total
——Legs
e Trunk
e Arms

2500 . 2 4
Adam style PowerW) __ ot o

2000 - Legs

Trunk
— Arms

Angle

lustracion 9. Comparacion de curvas de potencia en los 4 estilos mas representativos del remo de banco mavil.

Kleshnev (2017) realiza una reflexion sobre cual de los estilos tiene la mejor curva de
fuerza, a la que responde que posiblemente se pueda ganar con diferentes tipos de curva
de fuerza.

tern a
Y
Catch angle
—a i N
e
a=0
+a
Finish angle
(positive)

Bow

lustracion 10. Descripcion de los angulos positivo y negativo de la amplitud de la remada (Kleshnev, 2017).

Tanto en remo de banco movil, como de banco fijo, se diferencian dos angulos para
definir la amplitud de pasada/recuperacion, tal y como muestra la ilustracion 10. Estos
angulos son los siguientes:

e Angulo negativo, que va desde la posicion de ataque hasta que el remo se
encuentra perpendicular respecto el barco; suele tener un valor de -65 a -75°.

e Angulo positivo, que va desde la posicion de salida hasta que el remo se encuentra
perpendicular respecto el barco; suele tener un valor de +40 a +45°.
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3.3.4. LOS ESTILOS DE LA TECNICA DEL BANCO FIJO

El remo de banco fijo hablando cientificamente, no esté tan estudiado como el banco
movil, carece de bibliografia que aporte informacién de calidad para poder ampliar este
apartado.

La unica referencia que estudia con detenimiento los estilos del remo de banco fijo son
de Francisco Garcia (1996) y aunque estos estilos se pueden aplicar tal y como él los
detalla, a dia de hoy éstos se han quedado desactualizados.

En el andlisis que realizd Francisco Garcia (1996) escogid a 3 remeros aleatorios de los
tres mejores equipos de la temporada de 1990 y, mediante fotometria, analiz6 en cada uno
de ellos: el angulo del tronco en la fase de ataque, el angulo del tronco en la fase final de
la pasada y el &ngulo que producia el movimiento con los brazos. Los resultados de
comparar los equipos de Ziérbana, Pasajes San Juan y Pasajes San Pedro es la siguiente:

Ziérbana

Pasajes San Juan Pasajes San Pedro

Angulo tronco en ataque 20° 15° 300
20° 20° 25°
850 950 1000

lustracion 11. Analisis de la amplitud de la remada por segmentos corporales en los mejores equipos: Ziérbana, P.
San Juan y P. San Pedro, respectivamente.

Como conclusiones de este analisis, Francisco Garcia (1996) afirma que ambos tienen
una eficacia en competicion demostrada y que existe un predominio en el trabajo y en la
accion de traccion del empleo de los grupos musculares mas grandes (la espalda) en todo
el recorrido del tronco frente a la accion y movimiento conjunto formado por el tronco y
por los brazos al final de la palada.

En el proyecto de intervencion se describe la remada que lleva a cabo el entrenador del
equipo de remo del CDM Mera y se detallan las caracteristicas, basandose en como hace
el estudio de los diferentes estilos Francisco Garcia, X.M.

Los angulos que se estiman en la amplitud del recorrido del remo en una embarcacion de
banco fijo se diferencian mucho de los que se calculan en una embarcacion de banco
movil:

Proa

o Angulo negativo, que va desde la posicion de ataque hasta
que el remo se encuentra perpendicular respecto el barco; suele
tener un valor de -10 a -15°.

o Angulo positivo, que va desde la posicion en que el remo se
lustracion 12. Angulos de la encuentra perpendicular respecto el barco hasta la salida; suele

amplitud de la remada en tener un valor de +60 a +65°.
banco fijo.
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3.4. APORTACIONES DEL BANCO MOVIL AL BANCO FI1JO

En este apartado del marco tedrico, incluyo una idea propia que considero se podria
aplicar y la cual, en manos del cuerpo técnico de los equipos, aportaria cuantiosos
beneficios en los entrenamientos. La intencion es la de buscar compensar la falta de
conocimiento cientifico que existe relativo al banco fijo, trasladando cuestiones técnicas
que ya han sido estudiadas con rigor cientifico en el banco movil y que podrian ser
trasladadas al banco fijo. Este trasvase de informacion seria llevado a cabo
minuciosamente para continuar salvaguardando las diferencias existentes en las dos
modalidades.

3.4.1. ESTUDIO DE LAS CURVAS DE POTENCIA SEGUN EL ESTILO

DE REMADA

Comparando la técnica de la remada de banco fijo con el analisis que realiza Kleshnev
(2017) de los diferentes estilos, esta modalidad deberia estar representada por el estilo de
“Rosenberg” ya que hay un énfasis en la fuerza que aporta el tronco y porque esta muy
secuenciada la remada con pierna-tronco, espalda y brazos.

La unica forma de poder comprobar la forma de esta
curva en remo de banco fijo es mediante la adaptacién
de una bancada fija en un remoergémetro. Tras
diferentes entrenamientos se comprobd que
afirmativamente a la suposicion, la curva que mas se
parecia a los estilos propuestos por Klesnev (2017) era
la de Rosenberg.

lustracién 13. Mecanismo en el remo-
ergémetro para remar en banco fijo.

.( E'l_'-‘ ’.L'f“.‘v'"‘ i
1:01 |24+

hd-25.

1:48.35

llustracion 14. Curva de fuerza mostrada
en pantalla del remo-ergémetro al remar
en banco fijo.
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3.4.2. VECTOR DE LA FUERZA DRAG/LIFT

Independientemente del objeto que se mueva a través de un fluido, la resistencia
hidrodinamica se descompone en dos componentes perpendiculares: fuerza de “Drag” y
fuerza de “Lift”. El vector de la fuerza Drag siempre va paralelo a la direccion del fluido
sobre el objeto y actla en oposicion al movimiento. Al contrario, el vector de la fuerza
Lift es perpendicular a la direccion del fluido y puede asistir al movimiento del objeto en
determinadas circunstancias.

La fuerza Drag es la resistencia del agua sobre

Lift la pala, que permite al remero ejercer fuerza
Lift sobre el remo y el barco avance fijando la pala
como un punto de apoyo inmdvil. Muchos

investigadores han identificado la fuerza

it Drag, como la fuerza propulsiva
predominante en la remada. Incitando a los

entrenadores a predecir que la fuerza de

empuje sobre el remo es mas efectiva cuando

el remo se encuentra perpendicular a la

Path of blade

Blade velocity XX

Scale: embarcacién  (Herberger, 1989; Affeld,
[ACO N, Schilchl, and Ziemann, 1993). A partir de los
o~ p2gem 45° respecto la perpendicular con la

Mean boat velocity: 375 s emparcacion, la fuerza Drag deja de ser

llustracién 15. Descomposicién de los vectores de la - €ficiente para la propulsion.
fuerza durante el movimiento del remo.

En cuando a la fuerza Lift, la forma asimétrica de la pala de banco

movil parece tener unos beneficios que no suelen estar muy
estudiados en otros libros consultados. Diferentes investigadores
han especulado que la relativa alta velocidad del agua sobre la pala
y el angulo de ataque causan fuerzas de Lift que pueden contribuir
significativamente a la velocidad de la embarcacion (Nolte, 1984;
Affeld, Schichl, and Ziemann, 1993; Nolte, 1993). Este efecto
viene a ser que debido a las caracteristicas de la pala, al entrar en
el agua, ésta se desplaza en la misma direccion del movimiento de
la embarcacion, produciéndole un aporte de desplazamiento extra.
De acuerdo a esta teoria, la fuerza Lift alcanza valores méximos en
el ataque y en el final de la pasada (Klesnev, 2001). Se podria
comparar el efecto del vector de fuerza Lift con un velero que
lustracion 16. Efecto Lift ~ nNavega en cefiida y utiliza la forma de la vela y el &ngulo de ésta
en la vela de un velero. con el viento para desplazarse.

Tal y como se ha explicado, el principal vector que afecta al movimiento y velocidad de
la embarcacion es el Drag, pero en los angulos cercanos al ataque y final, el efecto Lift
aporta también velocidad a la embarcacién. Por lo tanto, en lo que afecta al banco fijo,
principalmente durante la mayoria del recorrido angular del remo repercute en el
movimiento de la embarcacion el efecto Drag. En cambio, en remadas largas, como la
que pretende aplicar el entrenador de mera, o los ejemplos de Hondarribia y Ondarroa, en
la fase final de la pasada supera angulos de 60° podria ser que este efecto cobrase
importancia. Probablemente, el efecto Lift en este tipo de remadas sea uno de los
argumentos por el que son mas efectivas en comparacion con otros estilos de banco fijo
en la actualidad.
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4. MARCO CONTEXTUAL

El presente trabajo se desarrolla en el Club Deportivo Marifieiro de Mera, situado en la
localidad de Mera en el municipio de Oleiros, provincia de A Corufia.

Oleiros es un municipio grande con aproximadamente 37.000 habitantes, pertenece a la
comarca de As Marifias y cuenta con 25km de costa y numerosas playas. Una de estas
playas es Mera, que cuenta con su respectivo nucleo urbano perteneciente a las
localidades de Maianca y Serantes.

A pesar de pertenecer a estas localidades, la zona es cominmente denominada Mera en
honor al puerto pesquero que alli se situaba y que gozaba de una larga tradicién marinera
hasta finales de los afios 90. Es necesario explicar dicha tradicién marinera, pues las
competiciones de traineras surgen del oficio de los pescadores, que antiguamente
utilizaban esos botes para pescar y con la llegada de la industria se fue transformando en
un deporte-espectaculo que se celebraba en las fiestas de los pueblos pesqueros, tal y
como afirma Francisco Garcia X.M (1996) en su libro Remo de banco fixo “...es uno de
los deportes nauticos de mayores raices, tradicion y popularidad en los pueblos y
culturas marineras del norte de Esparnia”.

4.1. HISTORIA DEL CLUB DEPORTIVO MARINEIRO DE MERA

Hasta finales de los 70, en Mera hubo el club
de remo conocido como Panameiras,
formado por pescadores y que consiguid
importantes resultados entre los que se
encuentran un subcampeonato de Espafia de
traineras y un tercer puesto en el campeonato
de Espaiia de bateles ambos en 1961. “Tras el
auge conseguido en los primeros afos setenta
= por las tripulaciones promovidas por
llustracion 17. Imagen del equipo de traineras de Educacion y Descanso, y la desaparicion de
Panameiras, 1961. famosas regatas del movimiento de honra al
generalisimo, que se celebro por Gltima vez en 1976 a titulo pdstumo, se abrié un pequefio
paréntesis en la actividad de las traineras gallegas” (Francisco Garcia X.M, 1996). En ese
paréntesis desaparecio este club de remo.

En el afio 1978 se funda el Club Deportivo Marifieiro de Mera (lo fundé mi abuelo José
Maria Lopez Gonzélez y estuvo como presidente hasta finales de los 80) retomando la
actividad deportiva con bateles y consiguiendo buenos resultados a finales de las décadas
de los 80 y principios de los 90. Desde entonces el club permanecid activo, con altibajos,
y sufriendo un notable descenso en el nimero de remeros en sus peores momentos.

En 2013 ingresé en el club como
entrenador empezando con un equipo
de bateles y trainerillas. Ademas, se
consiguié una trainera prestada para
captar y formar nuevos remeros con
, - vistas a llegar a competir en la liga

llustracion 18. Primera regata en trainera del COM Mera, 2013.7 ga”ega de traineras. Esa misma
temporada se abrid un proceso de

“fundraising” y se consiguié comprar una trainera de ocasion. Al afo siguiente, en la
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temporada 2015, se participd por primera vez en la historia del club en la liga gallega de
traineras.

En 2016, José Manuel Pelaecz Botas, mas conocido como “Pendo”, tomo el cargo de
entrenador del equipo absoluto, consolidando asi un equipo estable de remeros. En 2017
se consigue ganar la liga B de traineras y el ascenso a la primera division gallega. En la
temporada actual, 2018, el objetivo es posicionarse entre los 5 mejores equipos de la liga
gallega de traineras gracias al refuerzo de remeros expertos procedentes de otros equipos,
la compra de una trainera y remos nuevos.

4.2. RECURSOS MATERIALES

En cuestion de 5 afios, el club ha pasado de tener unos recursos humanos y materiales
precarios con escasos 10 remeros y material con mas de 20 afios de antigiiedad, a tener
casi 80 deportistas entre categorias base y equipo absoluto, tanto masculino como
femenino, y ademas con barcos nuevos como son: dos bateles de tipo “platanito” de fibra
de carbono con sus respectivos
remos, una trainerilla de tipo
“platanito” de fibra de carbono y
una trainera nuevo modelo
Amilibia sin cuadernas
completada con remos Braca.
Ambos son los modelos maés
actuales y permiten al club
competir en igualdad de
lustracién 19. Equipo actual, temporada 2018. condiciones con el resto de clubes
de Galicia.

Como se ha dicho anteriormente, el equipo compite con una trainera nueva de la marca
Amilibia modelo platanito, de fibra de carbono, con un nuevo sistema de fabricacion sin
cuadernas que le permite tener una rigidez extra sin aumento de peso. Por reglamento, el
peso minimo son 200kg y la eslora de 12 metros. Otra caracteristica propia de esta
embarcacion y de donde le viene el nombre del modelo “platanito” es el arrufo tanto en
proa como en popa que le permite realizar las maniobras de las viradas en menor tiempo
sin que ello repercuta en la velocidad durante la regata y que también beneficia para
empopar olas y sea mas sencillo surfear la ola.

Actualmente el club dispone de dos locales frente al paseo de la playa de Mera: el primero
en el que guardan la trainera y hasta tres bateles con los respectivos remos y dispone
también de dos vestuarios pequefios y un segundo local que fue adquirido este afio por el
Concello de Oleiros para usar como gimnasio, el cual permite entrenar como gimnasio
con 8 remo-ergometros, una jaula multipower, 3 fitball, varias barras, pesas y
mancuernas, dos trx para entrenamiento en suspension y esterillas. Ademas, tienen
alquilada una nave para guardar las embarcaciones con las que compiten las categorias
inferiores, que se trasladan en remolgue cuando hay que entrenar con ellas porque no
entra en el espacio que se dispone actualmente delante de la playa.

El lugar de embarque suele ser la playa o el puerto de Mera, cuando las condiciones
maritimas lo permiten, pero més de la mitad de las veces que entrenan al afio,
principalmente durante los meses de invierno hay que cargar la trainera en el remolque y

-20 -



~

V.‘ “Analisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

llevarla hasta la ria del Burgo o la ria de Sada para poder embarcar y entrenar con
seguridad.

Para el desarrollo de este trabajo también fueron necesarias dos herramientas, que el club
adquirio la temporada pasada, que son una cadmara de video y un cuenta paladas.

La camara de video es una Gopro 5 Session que permite
grabar la tripulacion entera y se coloca en la cabeza del
patrén con un adaptador muy sencillo, sin aportar un gran
peso que repercuta negativamente a la navegacion y sin
restar comodidad al patrén. Seria preferible poner un mastil
en la popa de la embarcacion y anclar la cdmara alli, porque
de este modo, aunque se moviese el patrén, el plano de la
camara seguiria siendo el mismo, al ser un punto de vista
mas alto, se podrian ver mejor los fallos que realizan los
remeros que estan en la proa, pero no se me permitio llevar
a cabo esta colocacion de la camara, teniéndome que
adaptar a las caracteristicas actuales.

llustracion 20. Cdmara de video
GoPro 5 Session.

La otra herramienta que actualmente es
imprescindible tanto para los entrenamientos
como para las regatas y su posterior analisis
es un pequefio aparato de la marca Nielsen
Kellerman modelo Speedcoach que tiene las
i funciones integradas de cronometro, cuenta
mecLL mECALL paladas mediante acelerémetro y velocimetro
W ’ 532 por gps. Todos los datos se muestran en una
; e x pantalla que pueden ir viendo los remeros o el
' patron, segin decida el entrenador, ya que
" tiene reducidas dimensiones y se puede
- | colocar en diferentes posiciones mediante un
n adaptador en clip. Ademas, trae un adaptador
para volcar toda la informacion registrada en
una aplicacion en el ordenador, para su posterior analisis.

SPM |SPEED

SpeedCoach

PR T a— |

llustracion 21. Gps de la marca NK Speedcoach.

4.3. RECURSOS HUMANOS

El equipo esta formado por 19 remeros y 3 patrones, la mayoria de los componentes del
equipo son trabajadores, lo que implica que los horarios de entrenamiento sean a partir de
las 20h. En otofio, invierno y principios de primavera, se suele entrenar entre semana uno
0 dos dias en el mar, de 21h a 22:30h, ademaés se suele llevar una luz en proa para que los
otros barcos vean la trainera y dos frontales enfocando las palas de los remos para ayudar
a verlos, aunque con la oscuridad de la noche y sin la contaminacion luminica se ve mas
de lo que se podria esperar. El fin de semana se suele entrenar ambos dias por la mafiana
o por la tarde para aprovechar la luz y realizar entrenamientos mas técnicos. En primavera
y verano, tanto los entrenamientos entre semana como del fin de semana son con buena
luz ambiental.

El entrenador actual es José Manuel Peldez Botas, tiene una gran experiencia tanto de
remero como de entrenador. Como entrenador empezo en el equipo del Club del Mar de
Mugardos, el cual inicid desde cero y lo llevo hasta el play off de ascenso de la liga ACT
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(el méximo nivel en las traineras). Después de esto, se realiz6 una entrevista personal con
él para conocer los aspectos técnicos de la remada que quiere instaurar en este equipo.
Esta “remada” es un estilo propio, basada en equipos como el de Hondarribia o Ondarroa,
pero que se fundamenta en los resultados y la comparativa de diferentes estilos para
obtener mejores marcas de velocidad, resultando asi mas rapida que otras.

A continuacion, resumimos una las caracteristicas mas significativas de dos cuestionarios
que se realizaron por un lado a los remeros de la trainera del club de Mera y por otro a
remeros de banco fijo de todo el territorio nacional, y que tratan sobre la técnica de remo
de banco fijo y el “feedback’ que tienen con sus respectivos entrenadores:

1. En el cuestionario para remeros del equipo de Mera respondieron 13 personas, en
el cuestionario genérico para remeros de banco fijo de toda Espafia respondieron
119 personas.

2. En el equipo de remeros de mera hay una patrona, el resto son todos chicos, en el
cuestionario genérico el 59,7% de los participantes fueron hombres y el 40,3%
mujeres.

3. En el equipo de remo las edades van desde los 20 hasta los 47 afios y en el
cuestionario genérico desde los 12 hasta los 55 afios.

4. En cuanto a los afios como remero/a de banco fijo, en el equipo de remo va desde
los 2 hasta los 29 afios y en el cuestionario genérico desde los 0 hasta los 30 afos.

Ahora se responde a unas preguntas referente al “feedback’ con el entrenador:

1. A la pregunta ¢Sabrias decir ahora mismo los fallos que te dijo la Gltima vez el
entrenador?

a. Equipo de Mera: 92,3% Si / 7,7% No
b. Grupo genérico: 92,4% Si / 7,6% No
2. Valoracion del momento méas importante para el feedback:

a. Equipo de Mera: 1° Antes y durante el entrenamiento en agua, 2° Al acabar
el entrenamiento de agua

b. Grupo genérico: 1° Durante el entrenamiento en agua, 2° Al acabar el
entrenamiento de agua.

3. A la pregunta: ;Te motivaria poder valorar numéricamente como ha sido tu
evolucion técnica?

a. Equipo de Mera: 53,8% Si / 7,7% No / 38,5% Tal vez

b. Grupo genérico: 55,5% Si / 13,4% No / 31,1% Tal vez
4. A lapregunta: ¢ El entrenador explica cosas que no sabes lo que son?

a. Equipo de Mera: 0% Si / 100% No

b. Grupo genérico: 2,5% Si / 97,5% No
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En general, el equipo de remo de Mera se puede decir que tiene una buena comunicacion
con el entrenador y éste intenta que los remeros entiendan todo lo que se les explica para
que no tengan dudas y puedan desenvolverse plenamente en los entrenamientos.

4.4. OBJETIVOS DEL EQUIPO

Como se ha dicho anteriormente, este afio el equipo compite por primera vez en la primera
division de la Liga Gallega de Traineras, el objetivo que se marcan es de optar por los 5
primeros puestos de la liga.

Es un objetivo ambicioso, pero realizable, esta temporada se compite con el mejor
material y se ha reforzado el equipo con fichajes de otros equipos que aportan un plus de
rendimiento y experiencia. Ademas, los remeros que empezaron el proyecto llevan ya 4
afios remando juntos y entrenando a un buen nivel, lo que implica que forman un buen
bloque (“bloque”, hace referencia a que reman todos iguales como si fuera una misma
persona) y los que llegan nuevos, pero con experiencia, les resulta sencillo unirse a ese
bloque.

Este objetivo ambicioso implica que durante el trabajo que llevaré adelante no podré
intervenir en los entrenamientos directamente: se me permite obtener los datos que
necesite, pero no cambiar entrenamientos o ejercicios que puedan interferir en la
planificacién que tiene el entrenador.

4.5. ANALISIS DAFO

DEBILIDADES FORTALEZAS
v' Formacién Universitaria.
v' Mas de 10 afios de experiencia deportiva
en remo de banco fijo.
. L T v Experiencia como entrenador.
x  No existe ningun trabajo similar en remo v Gran motivacién personal

para gularme. v Actitud positiva y proactiva.
AMENAZAS OPORTUNIDADES
x  No poder obtener informacidn, datos y
grabaciones directamente del equipo.
x  Es necesaria la grabacion de video en un
ambiente inestable, puede dar
informacion no valida.
x  Baja capacidad de intervencidn en el
equipo.
Tabla 3. Andlisis DAFO personal del trabajo de fin de grado.

x  Poco conocimiento cientifico sobre el
remo debido a la escasa bibliografia
sobre el remo de banco fijo.

v Buena relacién con el club deportivo y el
entrenador.
v Se tienen los recursos materiales y
humanos para llevar a cabo el trabajo.
v"Realizar una herramienta (til y real para
el entrenamiento.
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5.PROYECTO DE INTERVENCION Y EVALUACION

El presente proyecto de intervencion esta centrado en el analisis de la técnica de remo de
banco fijo. Tras profundizar en diferentes bibliografias al respecto he llegado a la
conclusion de que no existia ningan instrumento de analisis de dicha técnica, por lo que
me he centrado en el desarrollo y puesta en practica de una planilla de andlisis para poder
facilitar tanto al entrenador, la manera de transmitir cuél es el objetivo final y qué es lo
que se pretende mejorar, como al remero el entendimiento de cuales son los aspectos en
los que debe enfocarse y trabajar.

Partiendo de este punto, he desarrollado un proyecto que cumple con todos los apartados
exigidos en la guia de la materia, pero sigue un orden que difiere ligeramente del indice
propuesto por la coordinacién ya que de esta forma su comprension es méas sencilla y su
aplicacion resulta méas efectiva. De esta manera, comenzaré explicando como he
desarrollado la herramienta que nos servira para analizar la técnica de remada, la planilla.
A continuacion, utilizaré esta planilla para hacer un control de los remeros en
competicion. Finalmente, utilizaré los resultados obtenidos para formular una propuesta
de intervencién y un entrenamiento individualizado con diferentes ejercicios que se
ajusten a las necesidades e intereses de cada remero.

Esta parte del TFG se desglosa en los siguientes apartados:
5.1. HERRAMIENTA DE EVALUACION DE LA TECNICA
5.2. PLANIFICACION DE LA TECNICA DURANTE UNA TEMPORADA
5.3. RESULTADOS DE LA EVALUACION DE LA TECNICA
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5.1. HERRAMIENTA DE EVALUACION DE LA TECNICA

Una parte del proyecto de intervencion en este trabajo se centra principalmente en la
evaluacion del entrenamiento de la técnica, se explica el desarrollo y el funcionamiento
de una herramienta que sirve de ayuda al entrenador para analizar la técnica de sus
remeros. También se analiza como se ajusta una programacion de una temporada al
entrenamiento de la técnica, se proponen cambios a lo que se hace tradicionalmente y se
explican en detalle los ejercicios que deberian hacer los remeros para mejorar
individualmente y en el conjunto del equipo.

La obtenciéon de la planilla final no ha sido sencilla de alcanzar, pero tras varias
modificaciones sobre el modelo inicial considero positivamente la consecucion de dicho
objetivo.

En primer lugar, barajé la posibilidad de ponerme en contacto con diferentes entrenadores
para que la planilla naciera de un consenso entre todos ellos, pero el problema nacia de
las dificultades de ese consenso. Finalmente, tras centrar la planilla en un equipo
especificamente, llegue a la conclusion que la clave era que cada uno de los items
analizados eran validos para cualquier equipo y lo que haria la diferenciacion de un
equipo a otro era la evaluacion como positivo o0 negativo de cada uno de esos items
dependiendo del objetivo de la remada de cada entrenador.

5.1.1. TIPO DE REMADA DEL ENTRENADOR

Antes de nada, es necesario describir como es la remada que pide el entrenador. Como
hemos descrito en el marco tedrico existen distintos estilos de remadas y por consiguiente
lo que podria ser un fallo técnico para un equipo, para otro es el objetivo que se busca
realizar.

Tras la entrevista inicial con el entrenador, el estilo que busca conseguir es el siguiente:

“Remada con mucha amplitud muy redonda y sin brusquedades. Buscando la
continuidad del gesto reduciendo al minimo la injerencia de las fuerzas negativas
(contrarias al avance o en el plano vertical como puede ser el cabeceo). Parto del
principio de que la trainera es un barco con mucha manga que llega a pesar 1200 kg
con los remeros y el patron, por lo que tiene grandes inercias. Quiero que enganchen
el agua de manera rapida sin golpeo y sin perder y que mantengan la fuerzay el apoyo
abajo hasta el final. Quiero que den 1 en la entrada, 1 a mitad de pasada y 1 en el
final. Que aceleren la pala como si quisieran acelerar un rueda de inercia. Posicion
de entrada unos 15° cuerpo a popa hasta que la pala quede a la altura del culo en la
entrada, accion inicial de piernas y tronco. Continuar la pasada llevando el cuerpo a
proa el maximo recorrido posible para finalizar con los brazos pasandose de la teta
de fuera. Recuperado comienza fijando el cuerpo en proa y sacando los brazos, para
continuar el recuperado llevando el tronco a popa con brazos extendidos en busca de
la posicion inicial. El recuperado debe ser lento, resistiendo con el mismo las inercias
que transmita el barco al mismo.”

-25-



~

=

“Analisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

Esta remada pasa a ser similar a la de remadas de
equipos como Hondarribia y Ondarroa, dos clubes
que el entrenador de Mera tiene en punto de mira
como ejemplos para marcar su propio estilo. Las
caracteristicas de estas remadas son un ataque con
el tronco cémodo entre 15 y 20° y un
aprovechamiento completo del tronco de 60° y que
finaliza ampliando la amplitud total con 20-25° a
través del movimiento de los brazos. En total es una
remada de 105-110° una amplitud mucho maés
grande que cualquiera de las que se nombran en las
remadas mas eficientes del libro “Banco fixo” de
Francisco, X.M. (1996). Entre las razones que se
argumenta para apostar por esta remada esta la
experiencia personal del entrenador, ya que, los
mejores resultados con los equipos que entrend
hasta el momento, los obtuvo utilizando remadas de
mayor amplitud. Ha probado remadas mas cortas y
explosivas en las que se obtenian mejores registros
de velocidad pero que resultaban dificiles de
mantener en el tiempo debido a la gran exigencia
fisico-muscular ademas de exigir también una gran
sincronizacién con el equipo y no permitir hacer

llustracion 22. Comparacion de dngulos de
amplitud de la remada, en los equipos de
Hondarribia (2015) y Ondarroa (2017). grandes cambios en la tripulacion. Dos motivos de

peso, que restan en la participacion de una liga de traineras que dura casi 3 meses y en la
que se necesita mantener una regularidad.

Tras analizar las remadas de Hondarribia y Ondarroa, la remada que busca implantar el
entrenador en el equipo de Mera se definiria por los siguientes angulos:

- Angulo de ataque del tronco respecto la vertical 15°.

- Amplitud del tronco con un angulo de 65° (aprovechando toda la amplitud
posible).

- Amplitud de brazos 25° fijando la espalda atras (aguantando el tronco en la
posicion de maxima amplitud, mientras se acaba la pasada con el movimiento de
brazos, se saca la pala del agua y se inicia el recuperado con los brazos).

En total suma una amplitud casi tan amplia como la de los equipos que hemos comentado,
105°, una amplitud mayor que las remadas analizadas en el trabajo de José Manuel
Francisco.

Para analizar la remada teniendo en cuenta los &ngulos debemos de obtener determinadas
tomas durante la grabacion de la técnica en las que poder medir dichos angulos, lo cual
implica que el analisis sea complicado de alcanzar.
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Por otro lado, a la hora de comunicarse con el deportista, resulta complicado transmitir
las modificaciones necesarias y rectificar las conductas si el mensaje de “feedback™ es
reducir o ampliar X grados de amplitud. De esta manera, se hace necesario analizar cuales
son los aspectos mas importantes en los que enfocar la atencién y perfeccionar durante
las distintas fases de la remada.

Hasta el momento hemos hablado de la amplitud, principal caracteristica de un tipo de
remada y otro, pero debemos de tener en cuenta que existen otros factores que se deben
analizar y corregir.

A continuacion, paso a describir los puntos clave que el entrenador de la trainera de Mera
considera necesarios a la hora de valorar la técnica de remada durante los entrenamientos
y las competiciones:

- “Durante la fase de ataque:
o Posicion del cuerpo y brazos correcta.
o Entrada directa y sin golpeo.
o Inclinacidn correcta de la pala.
- Durante la traccion o pasada:
o Posicion de cuerpo y brazos correcta.
o Mantener inclinacion correcta de la pala.
o Mantener la pala abajo.
- Durante la salida de la pala:
o Mantener el cuerpo a proa (no rebotar).
o No repalear la pala dentro del agua

o Sacar rapido, agil y limpia la pala, disociando dicho movimiento del
cuerpo.

o Mantener la pala abajo hasta el final.
- Durante la fase de recuperado:

o Comenzar gesto de brazos y no de cuerpo.

o No aumentar la velocidad a popa del cuerpo.
- Otras correcciones:

o Hay una parte muy empirica basada en la observacion del gesto que tiene
mucho que ver con la plasticidad del mismo. Una parte muy subjetiva que
ya depende de cada entrenador y que es dificil de describir. Seria casi
como su firma... no se como puedes describir o corregir esa parte.”
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5.1.2. PLANILLA DE ANALISIS EN PAPEL

5.1.2.1. FASES DE LA PLANILLA

La realizacion de la planilla fue el propdsito principal a la hora de realizar este trabajo ya
que continuamente me planteaba la siguiente cuestion: ¢Por qué en otros deportes como
el atletismo, la natacion o el piragliismo habia planillas de analisis de la técnica, y en remo
no habia ninguna?

No ha sido una tarea sencilla, puesto que no hay mucha bibliografia del remo de banco
fijo y menos que traten exclusivamente la técnica. No existe consenso entre cual debe ser
la remada perfecta o la base para los diferentes estilos, pues los estilos cambian tanto entre
unas remadas y otras, donde el fallo de una puede ser la ventaja de otra. Tan solo hay 3
aspectos en los que coinciden todas: que son tumbar primero con la espalda, iniciar el
recuperado con los brazos e ir todos iguales al unisono, pero no son suficientes criterios
para hacer una planilla completa y util. Cuando se habla de criterios se hace referencia a
la correccion del fallo técnico.

Como hay tanta disparidad de estilos de remadas, se decidi6 hacer una planilla especifica
para el estilo de remada que busca el entrenador José Manuel Pelaez Botas en el equipo
del CDM Mera.

Desde el inicio, habia unas caracteristicas que se buscaba que tuviese la planilla:

- Una parte con datos del remero, la fecha de realizacion y un espacio para apuntar
comentarios y sugerencias.

- Que analizase las 4 fases de la remada.

- Que se pudiese marcar de algin modo si se hacia bien o mal, y si se hacia mal que
se pudiese cuantificar.

- Que ocupase todo una hoja din A4.

Se realizaron varios modelos de planilla hasta consolidar un modelo, en el que la tarea de
completar la planilla realmente fuese algo eficiente y no engorroso como se hacia con los
primeros modelos.

A continuacion, paso a describir de forma breve la evolucién que sufrid la planilla en sus
diferentes versiones, los problemas que se encontraron y cémo se solucion6 finalmente
(las diferentes versiones de la planilla se adjuntan en los anexos).

En los modelos de la primera version, se opt6 por colocar imagenes con la intencion de
marcar en ellas los errores. Con un codigo de colores se marcaba si los fallos eran mas o
menos graves. En ella aparece mucha cantidad de informacion, pero sin unos criterios
definidos de lo que se tiene que analizar. En este caso es el entrenador el que debe hacer
todo el trabajo de decidir porqué un fallo es importante, medio o leve, lo que conlleva un
esfuerzo grande ademas de emplear una cantidad de tiempo sustancial. La impresion al
ver la planilla una vez cubierta resulta cadtica y dificil de entender. Ademas, si la
intencion es que el remero pueda entender de una forma sencilla qué es lo que hace mal
viendo las correcciones en la planilla, en este caso no se consigue.

A posteriori, en la versién 1.2 se unieron ambas paginas en una misma, pero seguia
teniendo el mismo problema.
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Tras varias charlas con el entrenador, se optd por eliminar las imagenes, ya que, de
incluirlas, deberian ser una por cada uno de los aspectos a analizar. En estas primeras
versiones se analizaban 21 criterios, lo que resulta imposible incluir 21 imagenes en una
sola hoja.

En la siguiente version 2.1, se decidio hacerla en texto, con menos criterios, pero mas
especificos con la remada que queria el entrenador, pudiendo acotar la cantidad de
criterios para que fuese mas escueta y productiva.

En este caso, se redujo un poco, puesto que muchos fallos provienen de la misma
correccion, se entiende mejor con un ejemplo: si analizamos la amplitud de espalda, ésta
puede tener 3 posibilidades, la primera que tenga la amplitud correcta, la segunda que se
exceda y la tercera que no llegue a la amplitud minima. Ademas, dentro de esas 2
posibilidades que estdn mal, se puede establecer una escala, que se decidié que fuese del
1 al 3, donde 1 es un fallo cercano al gesto correcto, 2 medio y 3 muy alejado; para
establecer las dos posibilidades, uno tiene valor positivo y el otro negativo.

En un primer momento ver una planilla sin imagenes se hace extrafio, y con tanto texto
parece que va a resultar dificil utilizarla. Pero resultdé mucho més réapida al ser utilizada
por el entrenador, y los remeros entendian mejor cual era el error que cometian. Ademas,
se decidio afiadir la puntuacion total de los fallos (los fallos con valor negativo no
restaban, el simbolo negativo, solo se utiliza para no confundir variables) como un sistema
para cuantificar el grado técnico del remero. Asi, con controles temporales se podria ver
la evolucion individual y se podria también hacer un ranking de quien rema mejor o peor
de una forma totalmente objetiva, pues quien tuviese un valor mas cercano al 0 seria el
remero que mas se acerca al estilo que quiere el entrenador.

A posteriori, partiendo de esta version se modificaron muchos detalles principalmente
graficos para que tuviese una mejor visualizacién, se quitaron criterios semejantes
intentando que la planilla quedase con los 10 criterios mas importantes.

Esta version definitiva es mas atractiva al primer vistazo, tiene 11 criterios de evaluacion
de la técnica, sintetizando cuéles son los puntos clave de la remada sin entrar en detalles
muy especificos, la escala central con el 0 y las dos posibilidades a los lados hacen més
entendible y facil de rellenar y también tiene la puntuacion final para cuantificar el nivel
técnico del remero.

5.1.2.2. DESCRIPCION DE FALLOS TECNICOS SEGUN LA REMADA
DEL ENTRENADOR DEL CDM MERA

El desarrollo de esta parte se basa en conseguir buscar las correcciones mas importantes
para posteriormente trasladarlas a una planilla en papel, que sea facil de llevar a cabo y
aporte informacion al remero. Tras la creacion de dicha planilla es conveniente
digitalizarla para ahorrar tiempo y poder ampliar la calidad de los datos obtenidos al
poderlos analizar en diferentes plataformas, asi como realizar calculos y otras operaciones
a posteriori.

El primer paso es identificar todos los puntos clave que el entrenador decide analizar. He
afiadido un cddigo a cada correccion para poder identificarlo y diferenciarlo, con una letra
mayuscula que diferencia la fase de la remada y un ndmero para enumerar las
correcciones en cada fase: A: correcciones en el ataque, P: correcciones en la traccion-
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pasada, S: correcciones durante la salida y R: correcciones durante el recuperado. Estos
cddigos se han mantenido desde la primera version de la planilla.

Por lo que obtenemos los siguientes puntos:
- Al: Posicion correcta del cuerpo en el ataque.
- A2: Brazos extendidos al llegar al ataque y mientras entra la pala en el agua.
- A3: Entrada de la pala directa, sin perder ni ganar mas amplitud durante el ataque.
- A4: Entrada de la pala en el sitio adecuado.
- P1: Posicion correcta del cuerpo durante la pasada.
- P2: Posicion correcta del cuerpo en el final de amplitud.
- P3: Amplitud con el cuerpo (inclinacion final del tronco).
- P4: Brazos se mantienen extendidos en el tirén o pasada.
- P5: Amplitud de los brazos en el final de la pasada.
- P6: Pala se mantiene tapada durante su recorrido en el agua.
- P7: Inclinacion de la pala correcta durante su recorrido en el agua.
- S1: Mantener/fijar el cuerpo a proa durante la salida de la pala.
- S2: No repalear la pala dentro del agua, la pala sale limpia.

- S3: Sacar la pala rapido, agil y limpia, con un movimiento lento, no mecanizado
y fluido.

- RZ1: Inicia el recuperado con los brazos, manteniendo el cuerpo inmovil.

- R2: Velocidad del cuerpo durante la recuperacion continua/sin brusquedades y
lenta.

Tal y como se comentd en el apartado de las fases de la planilla, se eliminaron ciertos
criterios para hacer la version definitiva. Los criterios de la lista anterior que fueron
eliminados y el motivo son:

- A4: En un principio A3 y A4 fueron dos criterios distintos, pero se decidio
eliminar A4 por la gran relacion entre ambos. Ademas, A4 viene determinado por
los criterios A1y A2, por lo que analizar A4 por separado no se sabria si es debido
a un problema de Al, A2 o un fallo de ajuste de medidas.

- P1: Los criterios P1 y P2 estan directamente relacionados. Se decidid eliminar P1
porque los fallos de este criterio proceden anteriormente del criterio Al, por lo
que mantener P1 iba a ser duplicar los datos.

- P2: Como se determina la amplitud como lo mas importante, el criterio P2 se
eliminay pasa el criterio P3 a determinar ciertos aspectos de P2, pues una posicion
excesivamente agrupada tiende a reducir la amplitud del tronco al estar la linea de
los hombros méas atrasada, aunque en la articulacion de la cadera haya una
extension grande (los remeros pueden tener caracteristicas antropométricas
distintas que pueda parecer que uno agrupa mas y otro menos, pero la amplitud la
tienen que conseguir todos por igual).
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- P4: Se decide eliminar P4 porque esta muy relacionado con el criterio Al, en
pruebas, todos los remeros que tenian fallos en Al tenian el mismo fallo en P4,
ya que el fallo técnico que se analiza durante la traccion surge, o nace, durante la
fase de ataque.

- S1: Este criterio es eliminado, porque, aunque es un instante que se produce en el
momento de la salida, es mas importante analizarlo en el criterio R1, analizando
como realiza el recuperado, si rebota 0 no y de qué manera.

Ha sido complejo definir como es la técnica correcta de cada uno de estos puntos clave,
asi como la de establecer una escala precisa que gradue con precision la gravedad de los
fallos. De cada una de estas correcciones existen 3 posibilidades, para entenderlo mejor
se coge como ejemplo la amplitud “P3”:

- Posibilidad 1: el remero puede llegar a tener la amplitud correcta.
- Posibilidad 2: el remero no llega a la amplitud minima.
- Posibilidad 3: el remero se excede en la amplitud a la que deberia llegar.

En algunas correcciones, he barajado la posibilidad de utilizar un programa para calcular
los &ngulos y establecer que si faltaban 5° era un fallo leve, 10° grave y 15° 0 mas muy
grave, pero esto llevaria a la consecucidn de una herramienta poco util y manejable a la
hora de analizar la técnica y facilitar la comprension por parte del deportista. Ademas, es
necesario tener en cuenta que a menudo, debido a diferentes circunstancias, se modifican
patrones como podria ser recuperar mas rapido al ir contra viento y marea, acortar la
amplitud de la remada al aumentar la cadencia, etc.

Por otro lado, la toma en video deberia ser siempre en el mismo plano, las diferencias
antropométricas del remero, asi como las diferencias en medidas de las distintas bancadas
de la trainera hacen que calcular angulos se vuelva algo complejo de analizar.

En las siguientes tablas se describen las correcciones en cada fase de la remada y el valor,
el nombre y la descripcidn que se le asigna a cada correccion/fallo técnico:
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Valor

posible Gesto 0 posicion técnica
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Correcciones en la Posicion correcta del cuerpo en la fase de ataque.

Descripcion: se analiza coémo se coloca el tronco del remero en la fase de ataque de la pala al

agua.

Descripcion

Criterio técnico ejecutado Tronc_o se encuentra e_rgw_do, hpmbros bajos y
0 relajados y con una inclinacion respecto la
correctamente. . .
vertical de 15 grados hacia popa.
o Entre 10 y 15° de inclinacién del tronco, o
Cuerpo demasiado inclinado a . i
+1 tendencia a hiperextender espalda en zona
proa, fallo leve q
orsal.
o Menos de 10° de inclinacion de tronco con
Cuerpo demasiado inclinado a : .
+2 tendencia a perder amplitud en la entrada de la
proa, fallo grave pala
o Cuerpo totalmente vertical o inclinado hacia
Cuerpo demasiado inclinado a : .
+3 proa, con notable perdida de amplitud en el
proa, fallo muy grave .
comienzo de la remada.
o Entre 15 y 20° de inclinacién del tronco hacia
1 Cuerpo demasiado inclinado a hombros li i
- opa, fallo leve popa, hombros ligeramente contraidos o
popa, tendencia a flexionar la espalda en zona dorsal.
S Supera los 20° de inclinacién del tronco hacia
Cuerpo demasiado inclinado a L
-2 popa, hombros elevados y clara flexion de la
popa, fallo grave
espalda en zona dorsal.
-3 Cuerpo demasiado inclinado a | Cuerpo totalmente flexionado, excesiva flexion
popa, fallo muy grave de hombros

Correcciones de los Brazos extendidos al llegar al ataque y mientras entra la pala en el
agua en la fase de atague.

A2

Descripcion: en el movimiento que la pala esté en el aire y se desplaza hacia el agua en un

movimiento vertical, los brazos tienen que estar extendidos y preparados para recibir la
tension de la fase de traccion que empieza nada mas entrar la pala en el agua.

Valor

posible Gesto 0 posicion técnica

Descripcion

0 Criterio técnico ejecutado Hombros y brazos se encuentran relajados,
correctamente. manos agarrando remo con la presién necesaria.
Mano interior (la que agarra el | Relajacion de la mano interior o se agarra muy al
+1 extremo del remo) suelta, fallo | extremo del remo y no hay suficiente agarre (no
leve es el iddneo).
Excesiva relajacion la mano interior que suelta
Mano interior (la que agarra el parcialmente la empufiadura del remo, por lo
+2 extremo del remo) suelta, fallo que puede afectar la entrada de la pala'y
grave excederse en la amplitud de la remada en el
inicio de ésta.
La mano interior no agarra el remo, falta de
Mano interior (la que agarrael | control en la entrada de la pala, la pala frena el
+3 extremo del remo) suelta, fallo | avance al atacar el agua, se aumenta el inicio de
muy grave la amplitud y se pierde capacidad de traccion
durante la pasada.
Tension en los antebrazos, con cierta/dudosa
-1 Brazos flexionados, fallo leve | flexidn de codos, posible pérdida de amplitud de
remada.
Clara flexion de codos y excesiva tension en
-2 Brazos flexionados, fallo grave antebrazos que afecta en la amplitud
negativamente.
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Brazos flexionados, fallo muy
grave

Flexion en ambos brazos, inseguridad en el
ataque de la pala, pierde amplitud y capacidad
de emplear fuerza en la pasada.

Valor
posible

Correcciones de la entrada de la pala directa al sitio determinado en la fase de ataque.

Descripcion: se analiza como es el movimiento de la pala durante el movimiento de entrada al
agua. Debe ser un movimiento vertical y rapido para que no se produzcan variaciones en la
amplitud de remada y tampoco produzca inercias negativas ni desequilibrios entre bandas.

Gesto 0 posicion técnica

Criterio técnico ejecutado

Descripcion

La pala debe entrar a la altura de la bancada del
culo, y en la entrada de la pala en el agua, no

0 debe chapotear y salpicar lo mismo a proa que a
correctamente. . S "
popa, realizando un movimiento vertical de la
pala.
No se aprecia con claridad si pierde amplitud,
‘1 Pierde amplitud (salpica hacia | pero al entrar la pala salpica hacia popa, lo que
popa), fallo leve indica un movimiento en diagonal en vez de
vertical.
Se aprecia que al acabar el recuperado la pala
+9 Pierde amplitud (salpica hacia | llega a un punto y en el movimiento de ataque al
popa), fallo grave agua se pierde amplitud (>20cm~ longitud pala)
y/o salpica claramente agua hacia popa.
Gran pérdida de amplitud de mas del doble de la
Pierde amplitud (salpica hacia longitud de Ia pala (>40cm) y entrada
+3 contundente de la pala que la salpicadura llega a
popa), fallo muy grave ~
los remos de los compafieros de popa y hace
desestabilizar la embarcacion.
No se aprecia con claridad si gana amplitud,
Frena el avance o gana . i
. . ; pero al entrar la pala salpica hacia proa, lo que
-1 amplitud (salpica hacia proa), o T .
indica un movimiento en diagonal en vez de
fallo leve .
vertical.
Se aprecia que al acabar el recuperado la pala
Frena el avance o gana llega a un punto y en el movimiento de ataque al
-2 amplitud (salpica hacia proa), agua se gana amplitud (>20cm~longitud pala)
fallo grave y/o salpica claramente agua hacia proa frenando
la inercia de la embarcacion.
Ganancia de amplitud exagerada de mas del
Erena el avance o gana doble de la longitud de la pala (>40cm) y
. . 9 entrada contundente de la pala que la
-3 amplitud (salpica hacia proa),

fallo muy grave

salpicadura llega a los remos de los compafieros
de proa, hace desestabilizar la embarcacién y
frena claramente la embarcacion.
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Correcciones del rango de amplitud con el cuerpo o inclinacién del tronco en la fase de
Traccion-Pasada.

Descripcion: este punto analiza la inclinacion del tronco respecto la horizontal que se
determina como las bancadas de la trainera. Es un punto muy importante a tener en cuenta
pues junto con el punto Al determinan la amplitud de la remada. Y, aun asi, podriamos decir
que es el criterio clave, pues el primer tiron de pierna-espalda es el que va a desplazar el bote
con mas energia y esa fase termina en este punto.

*Calcular los angulos se torna complejo, tanto en el plano lateral (porque no se ve la bancada
que seria el punto de flexion como referencia) y menos en el plano frontal, por ser imposible
calcular angulos. Por lo que se toma como referencia la linea de hombros: el hombro exterior
debera estar ligeramente por debajo del carel de la embarcacion y el hombro interior, deberia
estar a la altura del carel o ligeramente por debajo, pero siempre debera estar el hombro
interior mas alto que el exterior.

*Algunos entrenadores opinan y corrigen a sus remeros que hay que adoptar una postura
agrupada, desde mi perspectiva es un error ya que esa correccion genera una presion dafiina en
los discos vertebrales de la zona lumbar de la columna vertebral y en cuanto al rendimiento
puede suponer una pérdida de amplitud de la remada de hasta 15°. Lo que es necesario desde
mi criterio es una posicion neutra capaz de soportar las fuerzas que se transmiten al remo sin

desestabilizar el remero.

Valor L .
osible Gesto 0 posicion técnica Descripcion

El tronco esté en la amplitud adecuada (se
corresponde con una inclinacién de 60° respecto
Criterio técnico ejecutado la vertical o de 30° respecto la horizontal) y
correctamente. también se aprecia como esta el tronco en una
posicidn neutra y fuerte capaz de sostener las
fuerzas del tren superior.
Deberia tumbar un poco méas o extender
ligeramente el tronco para ganar mas amplitud.
+1 Tumba poco, fallo leve Valorar que no sea debido a un cambio en el
estilo por las condiciones del mar o por una salida
explosiva intencionada.

Los hombros se encuentran por encima de la
linea del carel, se acorta la amplitud. Tiende a
realizar excesiva amplitud de brazos para poder
igualar los remos con los compafieros.
Tumba menos de 45°. Limita drasticamente la
amplitud, por més que intente compensar con

+3 Tumba poco, fallo muy grave los brazos no es capaz de igualar y puede
provocar choques de remos. No es compatible
con un cambio en la remada por otros motivos.
Deberia tumbar un poco menos. Valorar que no
-1 Tumba de mas, fallo leve sea debido a un cambio en el estilo por las
condiciones del mar.
Los hombros se encuentran por debajo de la
linea del carel, pierde visibilidad de la pala y
control sobre ella y no gana méas amplitud.
Reduce el gesto de brazos.

Se esconde literalmente tras el carel o queda
completamente horizontal. Pierde
completamente el control sobre el remo, sin

Tumba de mas, fallo muy ganancia de mayor amplitud, afecta
grave negativamente a los pesos que influyen a
emproar la embarcacion, generando inercias
negativas. No es compatible con un cambio en
la remada por otros motivos.

+2 Tumba poco, fallo grave

-2 Tumba de mas, fallo grave
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Correcciones del rango de amplitud de los brazos al finalizar la fase de Traccién-Pasada.

Descripcion: este punto analiza la amplitud final de la pasada de la remada que se finaliza con
los brazos. Junto con el criterio P3 determina la amplitud total de la remada, son claves para el
rendimiento del equipo, todos los remeros deben finalizar con el mismo recorrido. No se
puede perder la conexion con P3, ya que una falta de amplitud en P3 a menudo se corrige con
los brazos y es vital analizar y determinar cual es el fallo predominante, si lo hay, porque en
ciertas circunstancias (remar a favor/contra de corriente, surfeando una ola, en una salida, una
virada, ...) se hacen modificaciones y puede llevar a creer que un remero tiene un fallo,
cuando no lo es.

*Cada entrenador tiene un criterio sobre este punto, y de esa decisién dependen otros muchos
factores como son: donde aplicar mas fuerza al principio o al final de la remada, ajustes en la
colocacion de medidas de la embarcacidn y de los remos, distribucién de pesos, etc.

*El entrenador de Mera determina que la amplitud final de brazos debe ser cuando el extremo
del remo supere la teta exterior del remero, lo que vendria a ser el costado lateral exterior.

Valor

posible Gesto 0 posicion técnica Descripcion

Estando el tronco en la amplitud, el extremo del
remo sobrepasa sin excederse la teta exterior del

0 Criterio técnico ejecutado remero (como referencia se toma que la mano
correctamente. interior, que agarra el extremo del remo, debe
quedar encima del hombro exterior en una vista
frontal).

La mano interior del remero se encuentra pasado
el hombro, pero no llega a soltar la mano. Valorar
+1 Excesiva amplitud, fallo leve | que no sea debido a un cambio en el estilo por las
condiciones del mar o por una salida explosiva
intencionada.

La mano interior del remero se encuentra
pasado el hombro, méas de 1 pufio de distancia,
+2 Excesiva amplitud, fallo grave | la mano interior tiene que soltar el remo porque
anatémicamente la articulacion de la mufieca no

puede.

La mano interior del remero se encuentra
pasado el hombro exageradamente, la mano
interior tiene que soltar el remo porque
Excesiva amplitud, fallo muy | anatdmicamente la articulacién de la mufieca no
grave puede y hay una rotacion de tronco que
acompafia el movimiento de extension del brazo
interior. Dudosa aplicacion de fuerza sobre el
remo.

+3

La mano interior del remero se encuentra
encima de la teta exterior, pero deberia pasar un
poco mas, hasta el hombro. Valorar que no sea
debido a un cambio en el estilo por las
condiciones del mar o por una salida explosiva
intencionada.

-1 Poca amplitud, fallo leve

La mano interior del remero se encuentra
-2 Poca amplitud, fallo grave encima de esternon. El codo del brazo exterior
esta practicamente extendido.

La mano interior del remero se encuentra
encima de la teta interior, practicamente no hay
actuacion por parte de los brazos. Tiende a ser
una remada excesivamente explosiva generando

inercias negativas y golpes en la embarcacion
por salida brusca de la pala debido a la falta de
control sobre el remo.

Poca amplitud, fallo muy
grave
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Correcciones sobre mantener la pala tapada durante su recorrido en la fase de Traccién-
Pasada.

Descripcion: se debe observar la pala en todo el recorrido acuatico o de fase de traccion-
pasada para detectar si realiza un movimiento lineal en la direccién del movimiento de la
embarcacién o si tiene fluctuaciones. Esto se determina al observar si se encuentra tapada en
todo momento, o si en momentos sale fuera del agua o se hunde mas de lo normal. Un
movimiento lineal de la pala permite ejercer presion de forma continua sobre el agua y
asegura la maxima eficiencia del esfuerzo del remero.

Valor
posible

Gesto 0 posicion técnica Descripcién

La pala debe mantenerse en todo momento
tapada, tras el ataque y antes de la salida. Pero
lo mas superficialmente posible, de manera que

la cresta superior este casi asomando la
superficie.

Tras el ataque y justo antes de la salida, sale la

cresta mas superficial de la pala. EI movimiento

de empuje no es lineal, sino que es un poco
ovalado y se pierde eficiencia.

Entre el 25 y el 75% del recorrido la pala se
encuentra parcialmente destapada. Esto produce
una cavitacion (entrada de aire en la superficie
de la pala perdiendo presion y haciéndola
patinar sobre el punto donde entr6 inicialmente)
reduciendo notablemente la eficiencia.

Sale mas de media pala durante mas del 75%
del recorrido, gran pérdida de eficiencia. El
+3 Destapada, fallo muy grave efecto de cavitacion se magnifica y puede
conllevar a notarse una descoordinacion
respecto los compafieros.

Tras el ataque o durante la zona media de la
pasada se hunde unos 10cm la cresta mas

-1 Hundida, fallo leve superficial de la pala. EI movimiento de empuje
no es lineal, sino que es un poco ovalado y se

pierde eficiencia.

Entre el 25 y el 75% del recorrido la pala se
encuentra tapada excesivamente (alrededor de
10cm entre la superficie y la cresta de la pala).
-2 Hundida, fallo grave Esto produce un incremento de la fuerza que

debe aplicar el remero, la velocidad de
desplazamiento del remo desciende y ello
provoca un frenado de la embarcacion.

Mas del 75% del recorrido la pala se encuentra
tapada excesivamente (alrededor de 10cm o

-3 Hundida, fallo muy grave mas). Se percibe un frenado brusco de la

embarcacién e inercias, principalmente
laterales, que desestabilizan la embarcacién.

Criterio técnico ejecutado
correctamente.

+1 Destapada, fallo leve

+2 Destapada, fallo grave
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Correcciones sobre la inclinacién adecuada de la pala durante su recorrido en la fase de
Traccion-Pasada.

Descripcion: Generalmente se dice que la pala debe estar totalmente vertical cuando el remo
se encuentra perpendicularmente al barco, pues es la situacién que mas par/momento se
genera y la fuerza que se aplica en el remo esta exactamente en la misma direccién que el
desplazamiento, por lo que el sentido comun es que la pala esté en ese instante en una
posicion lo mas eficiente posible. El hecho de que el remo sea redondo en la zona del
luchadero y la unién se haga mediante un estrobo y un tolete hace que durante el recorrido
angular el remo haga una rotacion en su eje longitudinal. La inclinacién de la pala es regulada
generalmente con un control en la rotacion del remo con la mano exterior.

*Cada entrenador determina el angulo de la pala, determinando cierto angulo o una medida
aproximada de la cresta inferior adelantada x cm frente a la cresta superior de la pala. Esto
depende principalmente en que momento le interesa al entrenador que la pala se encuentre
totalmente vertical, siendo el momento de maximo aprovechamiento. Légicamente también
dependera del estilo de remada, de la capacidad para hundir o destapar la pala, las medidas de
ajuste en el barco, etc.

*El entrenador de Mera considera que la diferencia de crestas debe ser de unos 5¢cm de forma

que cuando el remo se encuentre en la perpendicular del barco esté vertical, y que permita
mantener la cresta superior de la pala hundida pero cerca de la superficie.

Valor L .
osible Gesto 0 posicion técnica Descripcion

Antes de entrar la pala esta debera tener una
S inclinacién de 5cm entre las crestas superior e
Criterio técnico ejecutado C ,
0 inferior en el extremo del remo. Ademas, la pala
correctamente.
debe mantenerse en todo momento tapada, pero
lo més superficialmente posible.
Supera los 5¢cm entre diferencia de las crestas, o
+1 Excesiva inclinacion, fallo parece que le cueste tapar la pala en algln
leve momento de la pasada (generalmente al
principio).
R TR, Se acerca a los 45° de inclinacién de la pala,
Excesiva inclinacion, fallo . .
+2 salpica agua hacia popa, la entrada se vuelve
grave
brusca.
Inclinacién sobre los 45°, salpica agua hacia
+3 Excesiva inclinacion, fallo popa, la entrada se vuelve muy brusca, le cuesta
muy grave mucho tapar la pala y desestabiliza el barco
lateralmente.
La diferencia entre las crestas es inferior a los
S 5cm, o parece que por momentos la pala se
-1 Poca inclinacidn, fallo leve P q, P P
hunde en algin momento de la pasada
(generalmente al principio).
Pala vertical o inclinacién negativa que hace
o entrar la pala como si se tratase de una hacha,
-2 Poca inclinacién, fallo grave . . R
no siendo capaz de aplicar fuerza al principio de
la pasada.
Pala vertical o inclinacién negativa que hace
S entrar la pala como si se tratase de una hacha,
Poca inclinacién, fallo muy - -
-3 rave no siendo capaz de aplicar fuerza durante la
g pasada y desestabilizando gravemente la
embarcacion.
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Correcciones para evitar el repaleo mientras sigue la pala en el agua durante la fase de
Salida.

S2 Descripcion: este punto analiza el angulo que tiene la pala en el momento de su salida del
agua. Logicamente resultaria muy complejo, por no decir imposible, saber la inclinacion de la
pala mientras esta dentro, pero se trata de que se vea que la pala sale lo mas vertical posible
para: aprovechar hasta el final de la amplitud la fuerza de empuje, evitar desequilibrar el barco
y levantar agua hacia popa.

*El repaleo se realiza para que la pala en su desplazamiento durante el recuperado por el aire

ofrezca la menor resistencia posible y ante el choque con agua (ya sea por una salpicadura de

un compafiero o por una ola) no haga resistencia y reduzca lo menos posible la velocidad que

lleva el barco.
Valor

posible Gesto o posicion técnica Descripcién

0 Criterio técnico ejecutado La pala sale practicamente vertical del agua y
correctamente. una vez en el aire repalea.
La inclinacion de la pala es menor de 45°
+1 Saca la pala repaleando, fallo res_pecto Ia_ vertical, el movimiento no se aprecia
leve si es vertical y parece que levanta un poco de
agua.
La pala sale con una inclinacion cercana a los
+9 Saca la pala repaleando, fallo 450, por lo que el movimiento de sali_da esen
grave diagonal en vez de vertical, se aprecia como
levanta agua siguiendo la trayectoria del remo.
La pala sale con una inclinacion superior a los
45° o totalmente plana, por lo que el
+3 Saca la pala repaleando, fallo m_ovimiento de salida es diagonal o incluso
muy grave horizontal en vez de vertical, se levanta agua e
incluso se arrastra la pala por el agua frenando
la embarcacion.

Correcciones para sacar la pala rdpidamente, &qil y sin levantar agua durante la fase de
Salida.

S3 Descripcion: este punto analiza el movimiento que describe el eje del remo, con referencia a
sacar la pala del agua. Debe ser un movimiento preciso y rapido, por lo que exige un gran
control y ser capaz de ejecutarlo con fluidez para igualar con los compafieros y no afectar a
otras partes de la técnica.
Valor

posible Gesto 0 posicion técnica Descripcion

La pala sale correctamente en un movimiento
rapido, preciso y fluido (sin interrupciones al
concadenar las diferentes fases).

Criterio técnico ejecutado

0
correctamente.

Saca la pala con un
+1 movimiento lento y
mecanizado, fallo leve

Saca la pala correctamente, pero marca mucho
los movimientos, como si fuera un robot.

Ademés de hacer el movimiento mecanizado, se
para en alguna zona (por ejemplo, entre sacar la
pala, parar y repalear para después recuperar).
Desarmoniza la fluidez del conjunto del equipo.

Saca la pala con un
+2 movimiento lento y
mecanizado, fallo grave

Saca la pala con un
+3 movimiento lento y
mecanizado, fallo muy grave

Movimiento mecanizado, se para entre fases y
entorpece la coordinacion del grupo.
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Correcciones sobre como inicia el movimiento con los brazos y el cuerpo durante la fase
de Recuperado.

salga la
Valor
posible

Descripcion: este punto analiza cémo se inicia el recuperado. Asi como entre los entrenadores

hay diversidad de opiniones en referencia con diversos criterios, en este hay consenso: el

recuperado se inicia con los brazos manteniendo el cuerpo por unos instantes inmovil y a
continuacion, una vez los brazos estan extendidos, le sigue el tronco en busca de la posicién

de ataque al agua.

pala del ag

Gesto 0 posicion técnica

Criterio técnico ejecutado

*Rebotar es un término que se utiliza habitualmente y hace referencia a que el remero no es
capaz de aguantar un instante el tronco en la posicion de maxima amplitud y antes de que
ua, o se inicie el recuperado de brazos, el cuerpo inicia el recuperado.

Descripcion

El tronco permanece inmovil mientras sale la

muy grave

0 pala del agua y el recuperado se inicia con los
correctamente.
brazos.
El recuperado lo inicia el Justo en el momento de sacar la pala antes de
+1 P iniciar el recuperado con los brazos empieza a
cuerpo (rebota), fallo leve
recuperar con el tronco.
s Justo en el momento de sacar la pala antes de
El recuperado lo inicia el S .
+2 iniciar el recuperado con los brazos empieza a
cuerpo (rebota), fallo grave L
recuperar con el tronco, acelerando en el inicio.
s Justo en el momento de sacar la pala antes de
El recuperado lo inicia el S .
iniciar el recuperado con los brazos empieza a
+3 cuerpo (rebota), fallo muy
grave recuperar con el tronco de forma brusca y
entorpeciéndose con los brazos.
L Al acabar la pasada parece que el tronco se
El recuperado lo inician . . .
detiene un instante, pero justo en el momento de
-1 brazos y cuerpo a la vez, fallo A
leve sacar la pala inicia el recuperado con los brazos
y con el tronco a la par.
Justo en el momento que acaba de tumbar con el
L tronco en la posicién de maxima amplitud, no
El recuperado lo inician aguanta y empieza a recuperar con el tronco, los
-2 brazos y cuerpo a la vez, fallo g y emp P )
brazos en ese instante estan en fase de salida de
grave -
la pala, generalmente por falta o agotamiento de
fuerza abdominal.
No se nota que el tronco se detiene en la
El recuperado lo inician maxima amplitud y empieza a recuperar con el
-3 brazos y cuerpo a la vez, fallo | tronco cuando los brazos aun estan por terminar

la pasada, generalmente por falta de fuerza 'y
control abdominal o ansiedad en regata.

-39 -




“Analisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

~
-

Correcciones para controlar la velocidad controlada y continua, principalmente del
tronco en la fase de Recuperado.

Descripcion: este punto analiza la velocidad y los cambios de velocidad en el tronco del
remero durante el recuperado. Esta velocidad o tiempo de recuperado debe ser inferior al
tiempo de pasada, para que se pueda aprovechar al maximo el desplazamiento de la
embarcacion antes del siguiente impulso. Ademas, debe ser un recuperado con una velocidad
estable para que no se generen inercias negativas y evitar restar velocidad a la embarcacion,
pues en cada remada hay que estar recuperando esa pérdida de energia, que podria emplearse
en otras situaciones de regata que hay que subir el ritmo (salidas, viradas, champa, etc.).
*Podria parecer que un acelerén en el recuperado afecta positivamente en el sentido de la
marcha, y es cierto, pero también se crea un momento o par en la bancada del remero que
influye muy negativamente en la distribucion de pesos y por lo tanto en la hidrodinamica,
creando unas fuerzas de friccion elevadas con el agua, por lo que no compensa hacerlo
intencionadamente. Si los remeros aceleran en la primera fase del recuperado tiende a
hundirse la proa, y si se aceleran en la Gltima fase del recuperado tiende a hundirse la popa de
la embarcacion.

Descripcién

Criterio técnico ejecutado
correctamente.
El recuperado se acelera y/o
genera inercias negativas, fallo
leve

El recuperado es continuo, sin brusquedades.

En algiin momento del recuperado (con el
tronco) hay un parén o acelerdn.

En algiin momento del recuperado (con el
tronco) hay un parén o acelerén que se aprecia
de forma muy clara. Desarmoniza la fluidez del

conjunto del equipo.

El recuperado se acelera y/o
genera inercias negativas, fallo
grave

El recuperado se acelera y/o
genera inercias negativas, fallo
muy grave
Tabla 4. Desarrollo de las correcciones de la técnica en cada una de las fases de la remada.

Movimiento mecanizado, se para entre fases y
entorpece la coordinacion del grupo.
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5.1.2.3. CONTROL DEL ANALISIS DE LA REMADA CON LA PLANILLA

Esta planilla tiene como finalidad analizar de manera objetiva la técnica de cada remero
para poder asi comparar resultados, examinar si se debe trabajar mas o menos una fase
especifica de la remada e individualizar los errores ya que es probable que no todos los
componentes del equipo comentan los mismos fallos.

La planilla esta disefiada para realizar un andlisis individual al final de un entrenamiento
o regata y lo ideal para que fuera de calidad seria grabar la practica que queremos evaluar
para un andlisis posterior pudiendo observar a velocidad reducida ciertos aspectos
técnicos que son dificiles de visualizar a velocidad normal.

La opcidn de utilizar la planilla durante el transcurso de un entrenamiento es rechazada
ya que seria una practica muy complicada. Se necesitaria una embarcacion de apoyo en
la que fueran por un lado una persona que dictase los fallos y otra que los escribiese
ademéas de que resultaria muy complicado llegar a registrar todas las correcciones
necesarias. Por otro lado, la finalidad de la embarcacidn de apoyo es la de dar un feedback
inmediato, a la vez que el entrenador ve los fallos, se los puede indicar al remero (a viva
vO0z si esta cerca) o al patron (via radio para que se los transmita a los remeros) y no tener
que esperar a acabar el entrenamiento.

Sin embargo, esta planilla resulta Util si lo que pretendemos es analizar el conjunto de un
entrenamiento o0 una regata para registrar asi datos de manera periddica y observar la
evolucion que se estéa llevando a cabo a lo largo del tiempo. Asimismo, permite a cada
remero enfocarse en aspectos de su practica individual que debe mejorar o corregir con
un orden de prioridades. Aungue es importante reconocer que también se han detectado
algunos errores a la hora de utilizarla, como que no analiza cuantas veces, ni en qué
momento se cometen los fallos durante el transcurso de una serie de entrenamiento o de
una regata, pero que es facilmente solventable al analizar la practica en video.
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5.1.3. PLANILLA DE ANALISIS DIGITAL

5.1.3.1. APLICACION LINCE

Para el andlisis en video se utiliza la aplicacion de software libre Lince v.1.4 que utiliza
la metodologia observacional para la automatizacion de registros observacionales. Este
software ha sido desarrollado por Gabin, B, Camerino, O., Anguera, M.T., y Castafier,
M. (2012) como parte de la investigacion: “Avances tecnoldgicos y metodologicos en la
automatizacion de estudios observacionales en deporte”.

“La Metodologia Observacional es una estrategia del método cientifico que plantea la
observacion sistematica de la realidad y que tiene como objetivo el analisis de la
conducta espontanea de un sujeto en un determinado entorno, desarrollando unas
categorias que permitirdn obtener registros sistematicos de la conducta, que una vez
transformados en datos cuantitativos con un nivel de fiabilidad determinado, permitiran
describir y en algunos casos predecir el comportamiento del sujeto en la situacién
analizada” (Losada, 2006).

“Para llevar a cabo un registro observacional resulta altamente recomendable la previa
elaboracion de un instrumento [...] de observacion” (Anguera & Blanco-Villasefior,
¢,Como se lleva a cabo un registro observacional?, 2006).

“Un instrumento de observacion nos permite transformar la informacion obtenida en
formato texto, video, audio, ..., en simbolos para asi llegar al registro codificado. Dicho
instrumento puede ser de dos tipos: sistema de categorias o formato de campo” (Gabin,
B, Camerino, O., Anguera, M.T., y Castafier, M., 2012)

Se decidio utilizar esta aplicacion por los siguientes motivos:

- Esuna plataforma de software libre, lo que permite un uso gratuito y la capacidad
de modificarlo segun convenga. Y es compatible con el sistema operativo
Windows (utilizado para este trabajo).

- Tiene una interfaz para disefiar el instrumento observacional al gusto del
investigador.

- Tiene otra interfaz en la que integra en el espacio de la pantalla: un reproductor
de video, con una barra con controles sobre la velocidad de reproduccion, el
sonido, el avance/retroceso de frames; un espacio para el registro de los datos, que
pueden ser de tres tipos: fijos, mixtos y variables (mixtos y variables aparecen
siempre en pantalla); y un tercer espacio en el que aparecen los registros que se
van afiadiendo.

- Permite guardar el registro en un archivo y exportar los datos del registro a
diferentes programas de analisis de datos

- El registro de datos se realiza de modo agil, intuitivo y rapido.

Se adjunta en anexos el manual de instalacion del software y el manual de desarrollo del
proyecto en el que se explica de forma maés detallada el funcionamiento del mismo.
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5.1.3.2. DESARROLLO DEL INSTRUMENTO OBSERVACIONAL

Para desarrollar el instrumento observacional el primer paso es conocer los datos a
analizar, estos son los criterios que se analizan en la planilla de observacién en papel.
Pero ademas el software nos permite afiadir mas datos que seran importantes para el
analisis que queremos llevar a cabo.

Lo primero que hay que explicar es los tres tipos de datos que tiene la aplicacion y que se
explican en el proyecto de elaboracion (Gabin, B, Camerino, O., Anguera, M.T., y
Castafier, M., 2012):

- Datos fijos: datos que son constantes en cada observacion.

- Datos mixtos: datos que son constantes durante partes de la
observacion.

- Datos variables: estos son los datos que se modifican
constantemente durante la observacion. Hay que considerar, ademas,
que algunos de los datos variables pueden persistir durante cierto
tiempo, mientras que otros constituyen eventos que suceden en un

llustracion 23.

Logotipo Programa
Lince vi4. momento puntual.

Estos dltimos se clasificaran en criterios, sub-criterios 'y
categorias/codigos en forma de arbol de un nidmero no determinado de niveles. Los
criterios serian la raiz de dicho érbol, los sub-criterios los nodos internos del arbol y,
por dltimo, las categorias/codigos serian todas las hojas del mismo. Los criterios
pueden tomar sélo un valor y este tiene que ser una de las categorias/codigos que
cuelgan de él.

Para el desarrollo del instrumento observacional se utilizo la planilla con la version 2.1.3,
en nuestro instrumento los datos segun su tipo son los siguientes:

- Datos fijos: fecha (con el siguiente formato “aaa/mm/dd_hh:mm”), tipo de
embarcacion (trainera, trainerilla, batel, ...), equipo y categoria, tipo y nombre del
evento (regata o entrenamiento), localizacién, datos de la observacion
(condiciones meteorologicas, mareas y otros datos a considerar) y velocidad
media (calculada con un protocolo que se explicara mas adelante).

- Datos mixtos: nombre del remero, posicion en la embarcacion (se enumeran del 1
al 6 contando desde popa, P para proa y se afiade B para babor y E para estribor),
“Se adelanta a...”, “Se atrasa a...” y velocidad.

- Datos variables: se han afadido criterios y categorias, todos los criterios son
persistentes en el tiempo. Los criterios son los diferentes items que se analizan en
la planilla y que se identifican con los cédigos: A2, Al, A3, P7, P3, P5, P6, S2,
S3, R1y R2. Las categorias son las correcciones que se desarrollan en cada uno
de los diferentes items/criterios. EI codigo de cada categoria es el valor numérico,
positivo 0 negativo, que se le asigno en la planilla para cada correccion (-3, -2, -
1, 0, +1, +2, +3), aqui el valor positivo o negativo cobra mayor importancia,
porque si no lo tuviera al analizar los datos se podria confundir el tipo de
correccion.
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5.1.3.3. PROTOCOLO DE ANALISIS DEL VIDEO CON LINCE

La tarea de analizar el video se vuelve muy sencilla, se trata de abrir el programa, cargar
el instrumento observacional guardado como “InsObsRemBF_Planilla213_2”, cargar el
video (que previamente se editd para que coincidiese el mismo segundo del video con el
del cronometraje de la regata y con el de los datos del gps), registrar los datos fijos que
no variaran en el transcurso del video, iniciar el video con los controles del reproductor y
empezar a analizar la técnica de los remeros pulsando en las diferentes categorias y
pulsando sobre el boton “anadir registro” para afiadir un registro de todas las categorias
en ese preciso instante.

Instrumento observadional Registro

Registro Visualizacion selectiva
‘A2 ATAGUL BRAZOS DXTERDIDOS: MLIXIONADOS - CORRECTO -

=3 -2 -1 o 1 ‘ 2 3

TRONCO: - CORRECTA -

=y -2 -1 o 1 ‘ 2 3

A% ATAQUE, ENTRADA DF LA PALA DIRECTA: ~ FRENA FL AVANCE (Salpica a Proa) - ENTRA CORRECTA - PIERDE AMPLITUD (Salpica & Popa)

X0 &1
> @ | M o0ssM Acua,

... P5.. P6.. S2.. S3.. Rl.. R2.. Se.. Vel.. Po.. No.. Se..

2

e S e e
3
8

soccase

i
|
!
‘ e

.........

‘ 0 1 2 3

Nombre: Se Adelanta a. Velocidad Posicion SeAtrasaa

clocsssscasssododss
S e

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
1
1
1
1
1
1

slecoosooooooocooos
clocoscccass

EEEEER

|
Editar datos fijos  Eliminar res gistro | Limpiar seleccidn  Afiadir registro

llustracion 24. Captura de pantalla durante el registro de datos con la aplicacion Lince v1.4.

Se ha discutido mucho sobre como debia ser el protocolo para analizar las regatas: cuantos
analisis se deben llevar a cabo en una regata, en que momentos de la regata, si dependeria
del ritmo, o de la velocidad, condiciones del mar influirian, ... Las posibilidades para
realizar el andlisis que se barajaron fueron las siguientes:

- Analizar el ritmo de la regata y contar cada 10, 15, 20 o 25 paladas un analisis,
que aproximadamente vienen a ser cada 30 o 60 segundos. El problema esta en
que el ritmo de la regata no es constante, se empieza y acaba muy altos y se
estabiliza durante el transcurso, ademas en las viradas se podria perder el control
del nimero de palada y si se quisiese retroceder y avanzar repetidas veces en el
video, el proceso se complicaria.

- Analizar cada minuto, pero no se sabe si va a coincidir que en ese preciso instante
va a cometer un fallo o no, interesa intentar detectar los momentos que pueden
generar fallos debido a algiin motivo.

- Cuando se cometen fallos técnicos deberia afectar a la velocidad de la
embarcacion negativamente, por lo tanto, al disponer de un gps que también
registra el ritmo de paladas por minuto y el tiempo, se podria detectar los
momentos en los que la velocidad es inferior a la media y analizar las actuaciones
de los remeros.
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La Gltima posibilidad es la que se decidié como mejor, por lo que se desarroll6 un archivo
con el programa Excel con una tabla para cada regata, en la que se incluyeron los datos
del tiempo de registro, de la velocidad y del ritmo de paladas por minuto.

Tiempo | Velodded |  Ritmo Tiempo | Velocided |  Ritmo Grafica Ritme y Velocidad - T
{mmsss) (km/h) | (stroke/min)|  (mm:ss) (km/h} | (stroke/min)

00234 1542 206 11051 159 326
00:44,0 1739 578 1:213 1627 331
01:05,2 17,04 45 11:49,6 16,06 327
01:26.6 16,78 338 12119 1620 25
01488 1621 532 12335 16,71 326
02112 1614 25 12555 1624 328
02:33.9 1594 27 13:18.3 15,86 329
02564 1593 321 13413 1563 338
03:185 1634 24 14045 1557 338
03:40,8 16,05 519 14271 1595 340
04:03.4 1593 325 14:485 16,83 353
04:26,1 15,91 519 15:111 1594 345
04:40,5 15,36 313 15:33,1 1622 382
05:12.7 15,64 309 15551 1652 336
05:35.7 1564 315 16:16,9 16,40 322
05:58.9 1542 37 16387 1655 338
05215 15,92 522 16599 17,00 384
06:45,7 14,95 368 17213 1677 351
07:09.1 15,35 35 17425 17,04 350
07:32.3 1553 323 18041 16,59 347
07556 15,48 326 18259 1655 350
08:187 15,64 18 18483 1609 351
08:41.9 1548 316 1905,3 17,20 358
09:04,7 15,70 319 19303 16,56 364
09:28.6 15,16 36,0 19463 16,17 36,7
09:51.9 1535 323
10201 1285 325
10:42.5 15,98 323

iempo

Tiempo oficial| Promedio | Promedio
regata Velocidad Ritma

Promedio | Promedio
(quitando |  (quitando
20n8s 20nas
eliminadas) | eliminadas)

Seleccionado 200% 200%

llustracion 25. Datos del gps exportados a una tabla Excel.

Los datos se interpretaron con dos gréaficas, en las que se podia observar que en las viradas
habia un descenso légico de la velocidad con una subida de ritmo (normalmente antes de
iniciar la maniobra de la virada se hace un cambio de ritmo para elevar la velocidad y que
durante la maniobra la perdida sea menor). En el inicio y el final también se incrementaba
la velocidad (la salida en este tipo de competiciones y la llegada, aproximadamente los
ultimos 400-500 metros, se realiza a intensidad méaxima). Debido a ello, se decidid
eliminar los dos primeros y Gltimos minutos de datos, y los datos previo, durante y
posterior a la virada.

Una vez eliminados esos datos, se recalculé la velocidad media y se marco los instantes
en que la velocidad se reducia respecto a la nueva media calculada. Salié una media de
22 registros por regata, los mismos registros que si se decidiese analizar la regata cada
minuto, pero en este caso analizando los momentos que repercutian negativamente a la
velocidad constante de regata.

Tras determinar que momentos eran los que se debian analizar (marcados en negrita en la
tabla) se analiza el video en la aplicacion y se registran los datos.

Tras analizar el video, los datos se exportan al programa Excel version ”Office 365 que
permite realizar calculos de una forma sencilla y automatizada. Los célculos que se
hicieron son:

- Promedio del valor de la correccién sobre la escala -3, -2, -1, 0 (correcto), 1, 2, 3.

- Porcentaje de momentos que el remero tuvo fallos técnicos respecto los 22
registros posibles en cada analisis.
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llustracion 26. Datos del registro de la aplicacion Lince v1.4 exportados a una tabla Excel.

A continuacidn, se exportan los datos a otra hoja de Excel para su presentacion, de manera
que el remero pueda interpretar de una forma sencilla los errores que tuvo en la regata
analizada.

A2: Ataque brazos Al: Atague tronco A3: Ataque pala
Nombre remero n2veces | promedio | n2wveces | promedio | n2veces | promedio
18
1E
2B Javi 86,4% -0,89 40,9% 0,22
2E Pendo 95,5% 1 27,3% 117
3B
3E
45
4E
5B
SE
6B
6E
Proa

llustracion 27. Resultados de los fallos para mostrdrselos a los remeros.
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5.2. PLANIFICACION DE LA TECNICA DURANTE UNA
TEMPORADA

La planificacion de una temporada de traineras es compleja porque el objetivo no se
centra en una competicion en una fecha determinada, sino que el objetivo es la regularidad
en una liga que tiene una duracion aproximada de 2 meses y medio.

El pre-calendario no se conoce hasta mediados de enero, aunque es sabido que suele
coincidir empezar a mediados de junio y terminar a finales de agosto o principios de
septiembre. Los entrenamientos se empiezan a mediados de octubre, por lo que resulta
una media de 45 microciclos en cada temporada completa.

Segun la escueta informacion que dio el entrenador del equipo del CDM Mera en este
aspecto, sigue una preparacion tradicional de aumento de las cargas progresivas, con un
volumen alto al inicio de la temporada, que se va reduciendo con un aumento de los
entrenamientos de alta intensidad, a la par que se va aumentando el ritmo de regata en las
competiciones no oficiales que sirven como test durante los meses preparatorios.

El Unico dato que se puede aportar, extraido de la bibliografia encontrada al respecto, es
una figura sobre una planificacion tipica del remo de banco fijo en trainera por Badiola,
JJ. (2001).

N R ca ca R R-N Ci Cl Cl

MACROCICLO l PREPARATORIO COMPETIC'ESN ﬁ
IMESOCICLO. GENERAL ESPECIFICO GENERAL ESPECIFICO
[MICROCICLO | 1234 s e 78 s o[ i[12[va]ralre] 6] 718 1] 20]21] 22 23] 24] 28] 28] 27| 28 20 3] 31 [ 22| I3[ 3] 38] 36] 37] 38] 36[ s [ 41[ 42] 43[ sa[ 4] se[ 47| e5]
CARGA 8 »a c c c | r a a8 c ¢ c | ( @ © G G | ACrscec i ascc I r a 68 | CsrecoitCaatCCcr
IFUERZA
e -, ulis
T A il
(FUERZA
IAEROBICO
|EXTENSO — -
|AEROBICO
rmﬁﬂw .
_— o il .
FN‘E“M . I I
INTENSO

sjuste [ mpacto [A]Activacion

carga [Trecuperacion [Clcompeticion

Cl  COMPETICION IMPORTANTE R TEST REGATA EN REMOERGOMETRO
CS COMPETICION SECUNDARIA N TEST DE UBICACION DE NIVELES

llustracion 28. Planificacion de una temporada de traineras por Badiola, J.J. (2001).

Esta planificacion tiene 4-5 microciclos mas porque la temporada en el Pais Vasco
termina a finales de septiembre.

5.2.1. QUE, COMO Y CUANDO SE TRABAJA LA TECNICA
DURANTE LA TEMPORADA

Siguiendo la planificacion de Badiola, JJ. (2001) como base explicaremos a continuacion
como es la programacion del entrenamiento de la técnica segun lo explicado por el
entrenador del equipo de Mera.
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Durante el periodo “Preparatorio general”, se trabajan ejercicios técnicos que segmentan
en fases el ciclo de la remada.

Durante el periodo “Preparatorio especifico”, se realizan ejercicios técnicos para aunar la
remada entre los diferentes compafieros del equipo. En esta fase es habitual el uso de un
lastre situado en la obra viva de la embarcacion para provocar mayor resistencia contra el
agua y desnaturalizar el movimiento de la remada, siendo éste més lento, permitiendo a
los remeros fijarse méas en la técnica e interiorizarla. Y durante los rodajes extensivos se
corrigen aspectos globales del equipo por parte del entrenador desde la embarcacion de
apoyo y por parte del patron desde la propia embarcacion.

Durante el periodo “Competicion general”, se centra la atencion en la igualdad de los
remeros Yy se corrigen los fallos técnicos individuales igual que en el periodo anterior, por
el entrenador desde la embarcacion de apoyo o por el patron, pero esta vez en todos los
tipos de entrenamiento.

Durante el periodo “Competicion especifico”, la técnica debe estar consolidada. En este
ciclo el entrenador explica individualmente los fallos que tiene cada remero para que en
los entrenamientos intente cambiar la conducta. Pero salvo que se produzca algun fallo
muy global en algin momento puntual no se realizan ejercicios técnicos.

5.2.2. PROPUESTA DE INTERVENCION EN LA PLANIFICACION

Personalmente, considero que la planificacion so6lo se deberia modificar
excepcionalmente y concuerdo con los puntos principales que sigue el entrenador de Mera
citados en el punto anterior, que son: preparatorio especifico, competicion general y
competicion especifico, pero considero que una mejor préctica seria individualizando los
entrenamientos ya que resulta incoherente entrenar ciertos aspectos que ya han sido
interiorizados previamente por algunos de los remeros.

Es posible que se obtuviesen mejores resultados
enfocandose en resolver problemas individuales y en
el “bloque” durante los entrenamientos en el agua, lo
que se refiere cominmente a remar todos iguales.

A mayores de esto, resulta muy conveniente disponer
de una instalacion en interior que simula las
condiciones que los remeros se van a encontrar en
aguas abiertas, comunmente denominado “foso”,
para poder realizar dichos entrenamientos
individualizados.

Una idea-solucion que se me ocurrié y que no se
desarrollo en este trabajo, por desviarse de los
objetivos y porque excederia la extension del
mismo, es adaptar una estructura que simule las
bancadas de la embarcacion en el borde de una
piscina municipal. No encontré mas informacién
que alguna foto, pero creo que habria que
desarrollarlo, porque para los clubes que no
disponen de esta cara instalacion, como el CDM Mera, podria suponer un gran avance
para los entrenamientos de la técnica.

el

llustracion 30. Estructura tipo foso en piscina.
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5.3. RESULTADOS DE LA EVALUACION DE LA
TECNICA

La intervencion no se ha podido llevar a cabo como me hubiera gustado, ya que durante
el proceso hemos sufrido varias dificultades a la hora de obtener los videos de las regatas,
por un lado, y por otro, a pesar de la disposicion inicial mostrada por el entrenador, éste
tenia una planificacion cerrada para esta temporada, con unos objetivos muy ambiciosos,
por lo que se acordd no variarla rehuyendo asi de la posibilidad de ver perjudicado su
rendimiento.

No se puede hablar propiamente de una evaluacion formal porque no se ha validado la
herramienta de analisis, por lo que seria mas apropiado decir que se ha realizado un
control en los analisis de las regatas.

La intervencion parte de un anélisis de video de 3 regatas disputadas en los meses de
febrero, marzo y abril, y se lleva a cabo con una propuesta de ejercicios a realizar durante
el tiempo comprendido entre regatas.

La camara se situd en la cabeza del patron pues es como lo suelen hacer en el equipo. Se
intent6 grabar lateralmente en entrenamientos, pero no se grababa nunca desde el mismo
angulo y las condiciones del mar afectaban negativamente a la estabilidad del video.
Ademas, en regata es imposible efectuar un plano lateral porque por normativa no pueden
moverse las embarcaciones de apoyo.

Se decidio analizar siempre la misma bancada, la bancada 2° contando desde popa y que
estan detras de los marcas, ya que es el puesto que ofrecia una mejor calidad en el video
para su andlisis y comparacion. No se analiz6 en las tres regatas a los mismos remeros,
puesto que no siempre remaron en las mismas bancadas. La parte positiva de ello es que
se obtuvieron resultados distintos respecto a los fallos que tenia cada uno de los remeros,
por lo que se proponen ejercicios distintos para cada uno.
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5.3.1. RESULTADOS DEL ANALISIS DE 3 REGATAS Y PROPUESTA
DE INTERVENCION

El procedimiento que se ha llevado a cabo es el explicado anteriormente: analizando con
la aplicacion Lince y exportando los datos a Excel para realizar los célculos oportunos.
Los resultados obtenidos fueron los siguientes:

5.3.1.1. Regata de Perillo 25/02/2018:

» Caracteristicas de la regata: Regata de invierno en trainera, localizada en la playa

de Santa Cristina en Perillo, Oleiros, por el equipo CDM Mera absoluto
masculino, tiempo soleado, con 1 metro de mar de fondo y marea alta.

» Tiempo total: 19’ 36,40”
> Velocidad media calculada: 15,98 km/h.

> Resultados del andlisis (22 momentos analizados = 100%):

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Babor:

Al: Ataque con el tronco, valor -0,89, un 86,4% de la regata.
A3: Ataque con la pala, valor +0,22, un 40,9% de la regata.
P5: Amplitud de brazos, valor -1, un 22,7% de la regata.

P6: Pala tapada, valor +1,09, un 22,7% de la regata.

S2: Repaleo en agua, valor +1, un 22,7% de la regata.

S3: Salida répida, valor +1, un 100% de la regata.

R1: Recuperacion 1° brazos, valor -1,09, un 100% de la regata.

En cuanto a la igualdad con el equipo se atrasa respecto 1B un
27,3% de la regata.

o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:

P6 y R1 porque superan los valores de la escala “Fallos leves” y
S3 y R1 porque son los que se repiten durante todo el tiempo
analizado.

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Estribor:

A2: Ataque de brazos, valor +1, un 95,5% de la regata.
A3: Ataque con la pala, valor -1,17, un 27,3% de la regata.
P5: Amplitud de brazos, valor -1,5, un 9,1% de la regata.

R1: Recuperacion 1° brazos, valor -1,73, un 100% de la regata.
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» Encuanto a laigualdad con el equipo se adelanta respecto la banda
de babor un 36,8% de la regata.

o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:

= A3, P5 yRI1 porque superan los valores de la escala “Fallos leves”
y R1 porque es el que se repite durante todo el tiempo analizado.

o Eltrabajo en equipo deberia recoger los ejercicios para trabajar los fallos
en:

= A3, P5yR1 porque son los fallos que se repiten en ambos remeros
analizados.

5.3.1.2. Regata de Deusto 25/03/2018:

» Caracteristicas de la regata: Regata de invierno en trainera, localizada en la ria de
Bilbao, en Deusto, por el equipo CDM Mera absoluto masculino, tiempo nublado,
sin viento, agua dulce-salada, marea alta a las 11:40 por lo que se encontraba
bajando en regata (12h).

» Tiempo total: 21° 25,63”
> Velocidad media calculada: 16,18 km/h.

> Resultados del andlisis (22 momentos analizados = 100%):

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Babor:
= Al: Ataque con el tronco, valor -0,45, un 50% de la regata.
= A3: Ataque con la pala, valor +1,41, un 77,3% de la regata.
» P6: Pala tapada, valor -1, un 9,1% de la regata.
» R1: Recuperacion 1° brazos, valor +1,86, un 100% de la regata.

= En cuanto a la igualdad con el equipo se adelanta respecto todo el
equipo un 4,5% de la regata.

o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:

* A3y RI porque superan los valores de la escala “Fallos leves” y
R1 porque es el que se repite durante todo el tiempo analizado.

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Estribor:
= A3: Ataque con la pala, valor +1, un 13,6% de la regata.
= P6: Pala tapada, valor -1, un 9,1% de la regata.
» R1: Recuperacion 1° brazos, valor +1, un 100% de la regata.

= Encuanto a la igualdad con el equipo se atrasa respecto el marca o
1E un 4,5% de la regata.

o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:
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= R1 porque es el que se repite durante todo el tiempo analizado.

o Eltrabajo en equipo deberia recoger los ejercicios para trabajar los fallos
en:

»= A3, P6yR1 porque son los fallos que se repiten en ambos remeros
analizados.

5.3.1.3. Regata de A Lanzada 08/04/2018:

» Caracteristicas de la regata: Regata de invierno en trainera, localizada en la playa
de a Lanzada, en O Grove, por el equipo CDM Mera absoluto masculino, tiempo
nublado, marea alta a las 10:34h por lo que se encontraba bajando en regata (12h),
mar rizada con 1,4 m de mar de fondo.

» Hay que decir que en esta regata hubo un problema con la grabacién y solo se
pudo grabar el ultimo tercio del tiempo total, por eso tan solo aparecen 7
momentos analizados. Por otro lado, fue una regata complicada por el estado del
mar y los remeros analizados, en comparacion con los andlisis de las otras
regatas, hicieron mas fallos y de mayor gravedad.

» Tiempo total: 22” 42,22”
> Velocidad media calculada: 14,58 km/h.

> Resultados del andlisis (7 momentos analizados = 100%):

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Babor:
= A2: Ataque de brazos, valor -1,71, un 100% de la regata.
= Al: Ataque con el tronco, valor +1, un 100% de la regata.
= A3: Ataque con la pala, valor +1,2, un 71,4% de la regata.
= P7: Inclinacion de pala, valor +1, un 100% de la regata.
= S3: Salida rapida, valor +1, un 14,3% de la regata.
= R1: Recuperacion 1° brazos, valor +1,33, un 85,7% de la regata.
= R2: Recuperacion continua, valor +1, un 71,4% de la regata.

= En cuanto a la igualdad con el equipo se atrasa respecto 1B un
14,3% de la regata.

o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:

= A2, A3 yRI porque superan los valores de la escala “Fallos leves”
y A2, Aly P7 porque son los que se repiten durante todo el tiempo
analizado.

o Fallos técnicos del remero en el puesto 2° Estribor:

= A3: Ataque con la pala, valor +1,2, un 71,4% de la regata.
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P5: Amplitud de brazos, valor +1,17, un 85,7% de la regata.

R1: Recuperacion 1° brazos, valor -1,33, un 85,7% de la regata.

R2: Recuperacion continua, valor +1,29, un 100% de la regata.

En cuanto a la igualdad con el equipo no obtuvo fallos.
o Los fallos mas importantes que deberia corregir este remero son:

= A3, P5, Rl y R2 porque superan los valores de la escala “Fallos
leves” y R2 porque es el que se repite durante todo el tiempo
analizado.

o Eltrabajo enequipo deberia recoger los ejercicios para trabajar los fallos
en:

* A3, R1yR2 porque son los fallos que se repiten en ambos remeros
analizados.

5.3.1.4. EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA TRABAJAR LA TECNICA

A continuacidn, se muestra un cuadro de relacién entre los criterios técnicos evaluados,
tanto en la planilla en papel como en la aplicacion de analisis digital, y los cddigos de los
diferentes ejercicios propuestos. También se afiadié una columna para especificar que
ejercicios benefician que los remeros igualen la remada con sus compafieros con el fin de
remar todos al unisono.

Criterios técnicos

R2 Igualar

AQ01 X X X X X
AQ02 X
AQ03 X
AQ004 X
AQ05
A006 X
AQ07
AQ08 X
A009 X
AQ10
AQ11 X
AQ12
AQ13 X
AQ14
AQ15
AQ16 X
AQ17
AQ18
AQ19 X
A020
T001 X
T002
T003 X
T004 X
T005

X
X
XX |X

X | X
X | X
X

XX XXX | X

XXX
XX

x
XXX

X

X

x
x| X
XXX

XXX [X[X
X

XXX | X
XXX | X

x
X

XXX | X
XXX

XXX | X
XXX XXX X | X

XXX | X
XXX | X

XXX | X
x
XXX | XX
XXX XX
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T006 X X X X X X X X
T007 X X X X X X
T008 X X X X

T009 X X

T010 X X X X X X

T011 X X X X X

Tabla 5. Relacion entre los codigos de ejercicios técnicos y los codigos de los fallos.

En la siguiente tabla se explican los ejercicios para entrenar cada uno de los diferentes
criterios. Los ejercicios que se describen estan extraidos de los libros de remo de banco
fijo de Francisco Garcia (1996) y de Zulaika lIsasti (2012) para los ejercicios en la
embarcacion, de Kozak (2009) para los ejercicios de yoga aplicados al remo y de la propia
experiencia personal durante mi vida deportiva y de la creatividad junto con el
conocimiento adquirido durante mis estudios en la facultad de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte de A Corufia.

Cddigo Descripcion

Ejercicios para realizar en la embarcacion o en un foso.

Remar con una mano.

Descripcion: Ejercicios solo con la mano interior permiten que el remero se dé cuenta que
cuanto mas al extremo mas energia es capaz de transmitir, pero menos control tendra.
Ejercicios con la mano exterior todo lo contrario, el esfuerzo se hace mayor, pero hay un
mayor control sobre el remo.

Variantes: remar alternando soltando una u otra mano.

Remar con una mano Y la otra cerca del tolete

Descripcion: La mano interior agarra el extremo del remo y la mano exterior se coloca entre
A002 | donde empieza la empufiadura y el tope. Permite controlar el cuerpo, evitar huir de él y
mantener el cuerpo a proa (evitar el rebote).

Variantes: cruzar los brazos y agarrar la empufiadura contraria con cada mano.

Remar con distintas separaciones entre los pufios.

Descripcion: la separacion normal entre manos es aproximadamente de un pufio o pufio y
A003 | medio. Variar esa distancia puede usarse para que el remero conozca qué posicion es la mas
coémoda, cual la que mas capacidad de fuerza le permite hacer sobre el remo, cual la que mas
control sobre él tiene y cual la que le produce mayor inestabilidad.

Remar sin los pulgares.

Descripcion: agarrar la empufiadura del remo sin utilizar los pulgares, evitando agarrar en
A004 | pinza, de modo que estén todos los dedos por arriba. Se utiliza para mejorar la sensibilidad y
el control del repaleo al colocar el &ngulo correcto de la pala.

Variantes: combinar con ejercicios remando con una o dos manos, con o sin repaleo.
Repaleo con giro de 360°.

Descripcion: realizar el recuperado girando la pala 360° sobre su eje. Se puede realizar en el
sentido que se iniciaria el recuperado o al contrario (afiade mas dificultad). Se utiliza
principalmente para mejorar el control del repaleo y el angulo de ataque y relajar los hombros.
Remar sin repaleo.

Descripcion: en la recuperacion evitar hacer el repaleo, para centrar la atencion en sacar la
A006 | pala limpia y ser capaz de librar del agua sin enganchar, también se utiliza para aguantar un
instante el tronco tumbado y tener paciencia en recuperar primero con los brazos.

Variantes: Centrando la atencidn en colocar la mufieca recta en el ataque.

Remar con referencias visuales.

Descripcion: Hacer marcas de referencia cerca de la posicion del remero para conocer las
A007 | amplitudes a las que tiene que llegar en determinados fases de la remada.

Variantes: se puede utilizar algun tipo de barra de material elastico, que permita hacer de tope
del recorrido del remo.

AQ001

A005
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Brazos extendidos, meter y sacar la pala. Descripcion: con los brazos extendidos y el tronco
inclinado hacia delante, en posicidn de ataque, meter y sacar la pala del agua de forma repetida.
Variantes: Meter, sacar y hacer un ciclo de remada con la pala siempre por el aire y repetir.

A008 idem anterior, hacer un ciclo de remada en el aire, pero tanto en el ataque como en la salida,
meter y sacar la pala en el agua. Cada 10 entradas y salidas de la pala, hacer un ciclo de remada
con la pala en el agua.

Remar sin brazos.
Descripcion: utilizar solo el movimiento de pierna-tronco para remar, los brazos deben

A009 | permanecer en todo momento extendidos.

Variantes: Incidir en hacer una pasada explosiva y sacar la pala de forma brusca para evitar
flexionar los brazos.

Remar de brazos.

Descripcion: remar utilizando solo el movimiento de los brazos, el tronco debe permanecer en
posicién vertical para no sobrecargar la zona lumbar. Es importante incidir en hacer el ataque

A010 | con brazos extendidos y no flexionar el tronco.

Variantes: utilizar el tronco en el rango de amplitud que va desde la vertical hasta la posicion
de ataque, por lo que puede servir de progresién para que el remero se fije en tener los brazos
extendidos durante el primer tirén de tronco.

Remar con parada en el ataque.

Descripcion: remar con el ciclo completo, pero en el momento antes del ataque hacer una
parada de 1 a 3” antes de introducir la pala en el agua. Permite dar tiempo a hacer un pequefio
ajuste para colocar bien la pala y tener la percepcion de llegar al ataque a velocidad lenta y

AOLL con_el cuerpo preparado para la _siguiente palada. _ ]
Variantes: Durante la recuperacion parar en la vertical en vez del momento del ataque (seria
un ejercicio a hacer en progresion cuando consigan hacer el principal). Parar cada 10 paladas
y el resto hacer la remada continua (la continuacién y el nimero de paradas dependera de la
capacidad de coordinacién del equipo y de la forma fisica). Atacar cuando mande el patrén,
realizando a posterior 1, 5 0 10 paladas.

Remar con parada en el final.
Descripcion: remar con el ciclo completo, pero en el momento que termina la pasada y se saca
la pala del agua hacer una parada de 1 a 3” antes de iniciar el recuperado con brazos y tronco.

AOL2 Variantes: salida de la _pala y aguantar con o sin repaleo, con salida de la pala y recuperacion
solo de brazos, con o sin repaleo.

Parar cada 10 paladas y el resto hacer la remada continua (la continuacion y el nimero de
paradas dependera de la capacidad de coordinacién del equipo y de la forma fisica). Iniciar el
recuperado cuando mande el patron, realizando a posterior 1, 5 0 10 paladas.

Remar en el aire.

Descripcion: hacer un ciclo de remada con el remo en el aire, se puede, 0 no, meter y sacar la
pala en el ataque y/o la salida, pero al meter la pala el barco no puede generar movimiento.

AOL3 Variantes: remar en el a_ire como si.el remero gst_uviese agarrando el remo, pero teniéndolo a
la banda para que no le impida realizar el movimiento completo.
idem anterior (sin agarrar el remo), pero pedir que se haga una pasada potente de forma que
si la hacen todos los remeros a la vez y se recupera lento el barco se desplace hacia atras debido
a las inercias.

Remar aplicando fuerza en solo una zona.
Descripcion: remar aplicando fuerza solo en el segmento de la pasada que determine el

AOL4 entrenador y en el resto sin aplicar fuer_za (primer tirén_de tronco del ataque a la vertical, sector
central en el que el tronco pasa la vertical y tumba o final de brazos).

Variantes: Conforme los remeros consiguen realizar el ejercicio en diferentes zonas, ir
concadenando los segmentos.
Remar a diferentes intensidades.

A015 | Descripcion: remar el ciclo continuo, pero intercalando paladas fuertes con paladas suaves:

1F/1S, 5F/1S, 1F/5S, etc.
Remar con rolido.
AOL6 Descripcion: el patrén debe desequilibrar la trainera ejerciendo fuerza lateralmente sobre una

pierna u otra, principalmente en el recuperado y los remeros mantener la pala siempre a la
misma altura del agua sean de babor o estribor, proa o popa.
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Remar con los ojos cerrados.
Descripcidn: tal y como indica su nombre, cerrar los 0jos y remar a un ritmo continuo e intentar
percibir con los sentidos auditivo y kinésico el momento de entrada y salida de las palas del

A017 : : . - NN

conjunto del equipo, el movimiento de la embarcacion y las inercias que se generan. Es

importante realizar este ejercicio a un ritmo constante y alternarlo con ojos abiertos y cerrados

para que el remero vaya cogiendo confianza en si mismo y con el equipo.

Remar por puestos.

Descripcion: solo reman una parte de los remeros, haciendo el ciclo continuo: 5 paladas las
AOL8 bancadas 1 a 3, 5 paladas las bancadas 4 a 6 y proel; 5 paladas las bancadas 1 y 2, 5 paladas

las bancadas 3 y 4, 5 paladas las bancadas 5, 6 y proel; Cruzados: 5 paladas 1B, 2E, 3B, 4E,

5B, 6E y proel, 5 Paladas 1E, 2B, 3E, 4B, 5E, 6B; etc.

Variantes: combinar este ejercicio con otros ejercicios técnicos.

Remar con freno.

Descripcion: utilizar una cuerda 0 goma que pasa transversalmente por debajo del casco de la

embarcacién, de modo que aumente notablemente la resistencia hidrodinamica (es importante

que esté bien amarrada y tensa para evitar vibraciones que puedan dafiar la superficie del
A019 | casco). Principalmente se utiliza para ayudar a coordinar el equipo (“hacer bloque”) y centrar

la atencion en la presidn que hace la pala sobre el agua. También se utiliza como ejercicio de

fuerza especifica.

Variantes: se puede colocar en diferentes puntos de la longitud del casco para aumentar las

percepciones/sensaciones.

Remar con supervelocidad.

Descripcion: se suele utilizar un motor fueraborda colocado en una estructura en la popa de la

embarcacién. Se trata de remar a la velocidad de regata, pero con un esfuerzo menor para
A020 | permitir centrar la atencion en ciertos aspectos técnicos que se quieran entrenar.

Principalmente los objetivos técnicos son la agilidad en el ataque e inicio de la pasada

explosivo, salida rapida y &gil de las manos y un recuperado controlado sin ansiedad por

acelerarse.

Ejercicios para realizar en un gimnasio (trabajo de “Tierra”).

Postura de Yoga: Vrikshasana (Arbol).

Descripcion: Se trata de realizar un equilibrio con un pie, apoyando la planta del pie en el

muslo de la pierna que esté en el suelo y elevando los brazos por encima de la cabeza, buscando
TO001 | unalineamiento del cuerpo. Esta postura se utiliza para mejorar la conciencia del equilibrio y

la concentracion.

Variantes: Superman, flexién del tronco desde la cadera y elevacion de la pierna que no toca

el suelo, alineando ésta con el tronco y los brazos buscando la horizontalidad.

Postura de Yoga: Paschimottanasana (flexion de tronco).

Descripcion: Sentados en el suelo con las piernas estiradas si puede, pero sentado sobre los
T002 | isquionesy con los pies juntos, flexionar el tronco desde la cadera hacia delante pero buscando

un alineamiento de la columna vertebral, se puede utilizar una correa por detras de los pies y

agarrarse con las manos para facilitar la postura.

Postura de Yoga: Adho Mukha Svanasana (V invertida).

Descripcion: desde una posicion de cuadrupedia se eleva la cadera llevandola todo lo que
T003 | podamos hacia arriba y atras, el cuello se debe relajar y los hombros deben quedar alejados de

las orejas, buscar un alargamiento de la espalda y realizar un movimiento alterno de flexion-

estiramiento de las rodillas hasta poder estirarlas.

Postura de Yoga: Utthita Trikonasana (Tridngulo extendido).

Descripcion: Partiendo de una postura de pie, con las piernas separadas formando un tridngulo

equilatero, giramos un pie hacia un lado, colocamos brazos en cruz y manteniendo las piernas
T004 esti_radas !Ievam_os el bra_zo del lado que giramos el pie:\, h_acia_e,se cos_tado ya coptinuacién

hacia abajo hacia la rodilla, el brazo contrario quedara direccion hacia el techo intentando

alargarlo en esa direccion.

Variante: Separamos mas las piernas y la pierna del pie que giramos, flexionamos la rodilla,

realizamos el ejercicio y la mano que va hacia abajo se apoya en el suelo junto al pie.

Postura de Yoga: Malasana (Sentadilla de la victoria).

Descripcion: Partiendo de pie, separados ambos el ancho de las caderas, flexion de las rodillas
TO005 | hasta colocarse en cuclillas, separar las rodillas sin levantar los talones del suelo, colocar las

palmas de las manos una contra la otra, los codos apuntan lateralmente hacia fuera, abrir térax,
alejar hombros de las orejas, alargar la columna y respiracién profunda y suave.
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T006

Postura de Yoga: Virabhadrasana (Guerrero).

Descripcion: Partiendo de una postura de pie, damos un paso largo hacia atras, debe quedar la
pierna adelantada flexionada con el pie ligeramente abierto hacia fuera y la pierna atrasada
estirada y con el pie a 90°. Inspirar a la vez que se levantan los brazos por encima de la cabeza
y con las palmas de las manos una frente a la otra, alineando brazos y tronco.

T0O7

Postura de Yoga: Setu Bandhasana (Puente parcial).

Descripcion: Partiendo de una postura de tumbado supino, flexionar las rodillas con los pies
sobre el suelo separados 30 cm y acercando las plantas de los pies a los glteos, agarrar los
tobillos con las manos. Inspirar para levantar las caderas y luego la espalda del suelo, arquear
la columna para levantar mas las caderas. Soltar los tobillos y bajar suavemente las caderas y
la espalda hasta el suelo.

T008

Entrenamiento de fuerza: zona alta dorsal.

Descripcion: Trabajar la fuerza de la musculatura: romboides, trapecio y redondo mayor. Se
trata de realizar un movimiento muy sutil de retroversion con el hombro de modo que se junten
las escapulas y los brazos agarrando una resistencia. Es importante que las manos agarren la
resistencia, porque asi se trabaja relajar la musculatura de flexion de los brazos.

T009

Entrenamiento de fuerza: Deltoides.

Descripcion: Trabajar la fuerza de la musculatura: deltoides anterior, medial y posterior. Se
trata de realizar el ejercicio de elevacion frontal, utilizando mancuernas, gomas de resistencia
0 cadenas, de manera que se afiada una parte mas enriquecida de control motor, que el simple
hecho de hacer una resistencia.

T010

Entrenamiento de fuerza: Antebrazos.

Descripcion: Trabajar la fuerza de la musculatura flexora y extensora del antebrazo. El
ejercicio comuin para realizar trabajo de antebrazo es el curl de antebrazo, se propone un
trabajo mas enriquecedor y sin que intervenga otra musculatura que pueda depender la correcta
ejecucion del ejercicio debido a la fatiga. Se debe llenar un cubo con arena gruesa, introducir
una o las dos mano, agarrar arena con la mano abierta y cerrarla sin sacar la mano de dentro
del cubo. De este modo todos los dedos de la mano trabajan la misma resistencia. Realizar el
ejercicio en diferentes angulos de flexion de la mufieca.

TO11

Entrenamiento de fuerza: Core excéntrico.

Descripcion: el remero de banco fijo debe realizar un trabajo elevado de la zona del core tanto
centrdndose en grupos musculares (principalmente abdominales y lumbares) pero también es
importante trabajar excéntricamente con un ejercicio especifico que aumente la capacidad de
control de la musculatura. Por ello se propone realizar flexiones de cadera estando apoyado
en un plano inclinado invertido y con unas gomas de resistencia que hagan fuerza hacia el
movimiento de descender el plano (extender tronco) y quitar la resistencia, o reducirla, para
ascender (flexionar el tronco).

Tabla 6. Explicacion de los ejercicios para entrenar la técnica.
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7. ANALISIS DE LAS COMPETENCIAS

7.1. IDENTIFICACION DE LAS COMPETENCIAS UTILIZADAS EN

EL TFG Y NIVEL DE ADQUISICION

Las competencias de la titulacion de Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte son 64 y se categorizan en Especificas desde la Al hasta la A36, en Basicas desde
la B1 hasta la B20 y en Transversales desde la C1 hasta la C8. A continuacion, se muestra
el grado de adquisicion de las competencias que he utilizado para realizar el TFG:

ESPECIFICAS (A) BASICAS (B) TRANSVERSALES (C)

C4

C5
Cé6

A23
A24
A25

A26 --
~Aw [TALTOT
A28 --

A29
A30
A3l
A32
A33
A34
A35
A36
Tabla 7. Adquisicion de competencias.
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7.2. ANALISIS DE LAS COMPETENCIAS UTILIZADAS EN EL

TRABAJO DE FIN DE GRADO

En este apartado se muestra un andlisis individual para cada una de las competencias
adquiridas.

Comprender los procesos historicos de las actividades fisico-deportivas y su influencia en la
A2 sociedad contemporanea, estudiando el caso de Espafa y Galicia, y la presencia diferenciada de
los hombres y de las mujeres.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Principalmente para realizar la parte del marco teorico referida a la historia del remo y especialmente la
parte de Banco Fijo que por ser un deporte tradicional y muy arraigado a la cultura de los pueblos
marineros de Galicia su historia pesa mucho a la hora de comprender mejor el desempefio competitivo
de esta modalidad.

¢Cbémo se adquirid?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Bases de la
educacion fisica y deportiva, Teoria e historia de la actividad fisica y deporte, Metodologia del

rendimiento deportivo, Juegos y recreacion deportiva y Sociologia de la actividad fisica y del deporte.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA *

Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios necesarios, en la propia y en la
de las personas con las que trabaja, desde la ética y el juego limpio, las diferencias de género y
la visibilidad de los discapacitados.

¢Para qué se utilizé en el TFG?

A la hora de planificar una temporada o programar entrenamientos los objetivos deportivos estan
intimamente ligados a la entidad deportiva, muchos deportistas creen saber que realizan correctamente
la técnica habiéndolos de reeducar y hacerlos comprender qué es lo que realmente hacen y qué es lo que
deben hacer.

¢Como se adquirio?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Sociologia de la
actividad fisica y del deporte, Juegos y recreacion deportiva, A.F. y Deporte adaptado y Teoria e historia
de la A.F. y el Deporte. También me resulté muy enriquecedora la experiencia como entrenador.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA

A4 Conocer y comprender las bases que aporta la educacidn fisica a la formacion de las personas.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Util para conocer a los deportistas utilizados como referencia en los que se presupone tienen una
experiencia previa individual y una serie de caracteristicas ligadas a los valores del deporte (afan de
superacion, comparierismo, constancia, etc.
¢Como se adquiri6?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Pedagogia de la
A.F. y el Deporte, Bases de la E.F. y deportiva, Habilidades atléticas y su didactica, Habilidades
acudticas y su didactica, Voleibol y su didactica, Habilidades gimnasticas y su didactica, Futbol y su
didactica, Teoria y practica del ejercicio, Balonmano y su didactica, Baloncesto y su didactica,
Habilidades de lucha y su didactica, Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y el Deporte y
Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . ATO |

Fomentar la convivencia, estimulando y poniendo en valor la capacidad de constancia, esfuerzo

disciplina de los participantes en las actividades de educacion fisica y deportiva.
¢Para qué se utilizé en el TFG?

Necesaria para comprender valores como la importancia del esfuerzo, la disciplina, la constancia, etc. y

la propia accién de realizar este trabajo exige poner en practica dichos valores. Ademas de que la

totalidad del trabajo esta centrada en dar opciones para mejorar la disciplina de los deportistas de banco

fijo.

¢Como se adquiri6?
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Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Psicologia de la
A.F y del Deporte, Teoria y practica del ejercicio, Metodologia del rendimiento deportivo, A.F. en el
medio natural y Teoria y practica del entrenamiento deportivo.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | ALTO

Disefiar, desarrollar, y evaluar los procesos de ensefianza — aprendizaje, relativos a la actividad
fisica y el deporte, con atencién y tutorizacién segun las caracteristicas individuales y
contextuales de las personas (género, edad, discapacidad, culturas, etc.).
¢Para qué se utiliz6 en el TFG?

Para tratar de aplicarla a la hora de realizar la evaluacion en el analisis técnico individual que permite
obtener informacion precisa de cada remero y permite generar propuestas de mejora especificas.
¢COmo se adquirio?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Pedagogia de la
AF. y el Deporte, Habilidades atléticas y su didactica, Habilidades gimnasticas y su didactica,
Habilidades acuaticas y su didactica, VVoleibol y su didactica
- Fatbol y su didactica, Balonmano y su didactica, Baloncesto y su didactica, Habilidades de lucha y su
didactica, Habilidades de deslizamiento y su didactica, Planificacion del proceso de
ensefianza/aprendizaje, A.F. y Deporte adaptado y Proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y
Deporte.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | ALTO

A12 Evaluar y elaborar instrunlentos de [ecogida de_ gatos gue atiendan a los aprendizajes del
alumno, al proceso de ensefianza en si y a la funcion del docente.
¢Para qué se utiliz6 en el TFG?
Principalmente para desarrollar la herramienta de andlisis de la técnica que sirvio para evaluar a cada

remero Yy recoger datos de los videos.
¢ Como se adquirio?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Pedagogia de la
A.F. y el Deporte, Habilidades atléticas y su didactica, Habilidades gimnésticas y su didactica,
Habilidades de lucha y su didactica, Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje, Proceso de
ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte, Aprendizaje y control motor, Teoria y practica del ejercicio
y del Préacticum.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | ALTO

&

Disefiar, planificar, evaluar técnico-cientificamente y desarrollar programas de ejercicios
A14 orientados a la prevencién, la reeducacion, la recuperacion y readaptacion funcional en los

diferentes &mbitos de intervencion: educativo, deportivo y de calidad de vida, considerando,

cuando fuese necesario las diferencias por edad, género, o discapacidad.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para determinar una buena técnica de remada y proponer la programacién del entrenamiento se debe,
ademés de mirar por las técnicas que propulsan més rapido la embarcacion, disefiar y desarrollar técnicas
gue no sean lesivas y permitan realizar la actividad sin peligro para la salud.
¢ Como se adquiri6?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Habilidades
gimnasticas y su didactica, Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la A.F. y Deporte,
Aprendizaje y control motor, Teoria del entrenamiento deportivo, A.F. saludable y calidad de vida I,
A.F. saludable y calidad de vida Il, Bases de la E.F. y deportiva y Trabajo Fin de Grado.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | ALTO

Programar y desarrollar actividades fisico-deportivas en el medio natural, en
el contexto educativo y recreativo, favoreciendo la participacion a la que todos
tienen derecho y evitando la invisibilidad por razones de género o
discapacidad.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?

Principalmente porque el desarrollo de la actividad se realiza en el medio acuatico y porque se busca la
individualizacién de los entrenamientos, con la finalidad de que todos los remeros tengan un programa
gue se adapta a ellos sin excluir a nadie.
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¢Colmo se adquirio?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Juegos y recreacién
deportiva, Habilidades atléticas y su didactica, Planificacion del proceso de ensefianza/aprendizaje de la
A.F. y Deporte, A.F. en el medio natural, Habilidades de deslizamiento y su didactica. También me
sirvio mi experiencia deportiva en la que pasé por diferentes entrenadores y vivir en primera persona la
sensacion de ser excluido.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA

Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el proceso de
entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y en las diferentes etapas de la vida deportiva,
de equipos con miras a la competicion, teniendo en cuenta las diferencias biolégicas entre
hombres y mujeres y la influencia de la cultura de género en la actuacion del entrenador y en
los deportistas.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?
Para evaluar la técnica de los remeros partiendo de una base cientifica y que se pudiese valorar
indistintamente de las diferencias de niveles, de la edad, de la experiencia o del género de cada remero/a.
¢Colmo se adquiri6o?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Bases de la E.F.y
el Deporte, Metodologia del rendimiento deportivo, Teoria y practica del entrenamiento deportivo,
Biomecanica del movimiento humano y Fisiologia del ejercicio II.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA ~__ALTO |

Disefiar planificar y realizar actividades fisicas y deportivas en lugares o espacios que
implican un riesgo intrinseco: en el medio acudtico, en la nieve u otros del medio natural o
con animales.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
El presente TFG esta basado en el remo, deporte que se practica en el medio acuatico y que por lo tanto
lleva intrinseco un riesgo.

¢Como se adquiri6?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes:
Habilidades acuéticas y su didactica, Habilidades de deslizamiento y su didactica,
A.F. y Deporte adaptado, A.F. en el medio natural. También afiadir que me sirvié el curso que realicé
en la facultad en 2012 de Socorrismo acudtico en espacios naturales y un seminario online realizado este
curso 17-18 sobre los riesgos de la Organizacion de eventos de carreras por montafia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

Comprender los fundamentos neurofisioldgicos y neuropsicoldgicos subyacentes al control
JANVZ2E | del movimiento , en su caso, las diferencias por género. Ser capaz de realizar la aplicacién
avanzada del control motor en la actividad fisica y el deporte.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Necesario para comprender cdmo se desarrolla el movimiento, las estructuras corporales que actdan y el

orden de los procesos.
¢Coémo se adquirid?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Psicologia de la
AF y del Deporte, Biomecanica del movimiento humano, Aprendizaje y control motor y AF y calidad
de vida Il.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

Aplicar los principios cinesiol6gicos, fisiolégicos, biomecanicos, comportamentales y
sociales en los contextos educativo, recreativo, de la actividad fisica y salud y del
entrenamiento deportivo, reconociendo las diferencias biologicas entre hombres y mujeres y
la influencia de la cultura de género en los habitos de vida de los participantes.
¢Para qué se utilizé en el TFG?
Es gracias a estos conocimientos que he podido proponer un programa de analisis biomecanico y

entender mas facilmente los conceptos relativos a la técnica del remo.

¢Coémo se adquirid?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Anatomia y
cinesiologia del movimiento humano, Bases de la educacidn fisica y deportiva, Psicologia de la AF y
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del deporte, Fisiologia del ejercicio | y II, Biomecanica del movimiento humano, Metodologia del
rendimiento deportivo, AF y calidad de vida | y Il y AF y deporte adaptado.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA

Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de
actividad fisico-deportiva en el contexto educativo, deportivo, recreativo y de la actividad
fisica y salud.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?

Para seleccionar los recursos materiales a emplear en la realizacion de los entrenamientos y la medicidn
de datos cuantitativos referidos al proceso de entrenamiento.
¢COlmo se adquirio?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Habilidades
atléticas y su didactica, Habilidades gimnasticas y su didactica, A.F.y Deporte, Teoria y practica del

ejercicio, Fisiologia del ejercicio Il y Tecnologia en AF y deporte.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

Conocer y saber aplicar el método cientifico en los diferentes ambitos de la actividad fisica y
el deporte, asi como saber disefiar y ejecutar las técnicas de investigacion precisas, y la
eleccion y aplicacion de los estadisticos adecuados.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?

Me ha sido de ayuda al leer numerosos articulos cientificos para recopilar informacién, sintetizarla y
desecharla en algunos casos. Y el hecho de conocer el método cientifico y los determinados ambitos del
mismo dentro de la actividad fisica y el deporte me ha ayudado a redactar y dar formato al presente
escrito.

¢Como se adquiri6o?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Metodologia de
la investigacion en A.F. y Deporte, A.F. saludable y calidad de vida Il y el Practicum.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA

Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologias de la informacién y la imagen, tanto en las
ciencias de la actividad fisica y del deporte, como en el ejercicio profesional.
¢Para qué se utilizé en el TFG?

Sin duda para el andlisis de la técnica que propongo, ya que se realiza con nuevas tecnologias de la
informacion y se trata la recogida de los datos a través de la herramienta Excel, por lo que queda clara
la importancia que tiene y ha tenido para mi esta competencia.
¢Como se adquiri6?
Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Metodologia de la

investigacion en A.F. y Deporte, Teoria y practica del ejercicio y Tecnologia en A.F. y deporte.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA *

B 1 Copo_cer y poseer la metodologia y estrategia necesaria para el aprendizaje en las ciencias de la
actividad fisica y del deporte.
¢Para qué se utilizé en el TFG?
A la hora de elaborar un trabajo de estas caracteristicas he tenido que basarme en todo lo que he
aprendido y he tratado de conjugar todas las técnicas y maneras de hacer propuestas en cada asignatura.
¢ Como se adquiri6?

Todas las asignaturas han contribuido en adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . _ATO |

Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el &mbito de las ciencias de la actividad fisica
del deporte.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para planificar, que no es otra cosa que prever lo que ocurrird en el futuro adelantandose a aquellas cosas
gue puedan interferir o condicionar el funcionamiento diario y darles solucion.

¢Cbémo se adquirig?
Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.
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| GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . ATO |

B3 Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte, de forma autonoma y
con iniciativa, aplicando el pensamiento critico, l6gico y creativo.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?
Para aunar todos los conocimientos e integrarlos y aplicarlos al deporte del remo, Psicologia,
Biomecanica, Fisica, etc. Lo que ha supuesto por mi parte razonar los procesos y también ser critico y
creativo.

¢Colmo se adquirio?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia .

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . ALTO |

B 4 Trabajar de forma colaboradora, desarrollando habilidades, de liderazgo, relacion interpersonal
y trabajo en equipo.

¢Para qué se utiliz6 en el TFG?
Porque fue necesario trabajar colaborativamente, igual que durante toda la titulacién. Me ha ayudado
consultar inquietudes y criticar diferentes aspectos del trabajo con profesores, compafieros de la facultad
y compafieros del deporte.

¢Colmo se adquiri6o?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA ~__ALTO |

B7 ‘ Gestionar la informacion.

¢Para que se utilizé en el TFG?

Para seleccionar, organizar y presentar la informacion.

¢Como se adquirio?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA __ALTO |

88 ‘ Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes &mbitos del ejercicio profesional.

¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para realizar el trabajo con calidad y profesionalidad.

¢Como se adquirio?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA __ALTO |

Comprender la literatura cientifica del &mbito de la actividad fisica y el deporte en lengua

inglesa y en otras lenguas de presencia significativa en el ambito cientifico.
¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para comprender los articulos y los diferentes articulos en lengua inglesa tan necesarios para obtener

informacion y realizar este trabajo. Hay que decir que existe poca bibliografia sobre remo de banco fijo

solo se encontrd en esparfiol y gallego.
¢Coémo se adquirid?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA ~__ALTO |

B 10 Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC) al &mbito de las Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte.

¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para la estructura, el desarrollo y la maquetacion del trabajo.
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¢Cbémo se adquirig?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia al tener que realizar multiples trabajos
y proyectos.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . _ATO |

Desarrollar competencias para la adaptacién a nuevas situaciones y resolucion de problemas,
y para el aprendizaje autbnomo.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para adaptarse a los problemas que fueron apareciendo, resolviéndolos eficientemente, ya fuesen por
equivocaciones propias o por motivos que no dependian de uno mismo pero que habia que resolver
igualmente para la consecucién de mis objetivos.

¢Cbémo se adquirig?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . _ATO |

BlZ Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional y actuar de

acuerdo con ellos.
¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para reflexionar sobre todos estos afios de estudio en la importancia de ganarse un respeto mediante un
trabajo profesional y de calidad hacia los deportistas, los usuarios y a nosotros mismos. En el trabajo he
intentado justificar teéricamente con rigor cientifico todas mis propuestas.

¢Cbémo se adquirig?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA  _ATO |

813 Conocer y aplicar metodologias de la investigacion que faciliten el analisis, la reflexion y

cambio de su préctica profesional, posibilitando su formacion permanente.
¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para comprender los estudios analizados y para disefiar, formarme y gestionar la informacion de la

revision bibliografica.
¢Como se adquiri6?

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Metodologia de
lainvestigacion en A.F. y Deporte, Teoria y practica del ejercicio y Teoria e Historia de la A.F. y deporte.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

Dominar habilidades de comunicacion verbal y no verbal necesarias en el contexto de la
actividad fisica y el deporte.

B16

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para dominar las habilidades de comunicacién en la exposicion del trabajo y durante las conversaciones

los comparfieros con los que discutimos sobre diferentes aspectos del proyecto.
¢ Como se adquiri6?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia. También me ayudé mucho mi
experiencia como entrenador de diferentes categorias en las que hay que adaptarse a los deportistas y a
la situacion y realizar charlas con multiples objetivos.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

con el director

Comprometerse e involucrarse socialmente con su profesién y en concreto, con la situacion
actual de la actividad fisica y el deporte en la educacion formal; con la gestion del centro
educativo; con sus compafieros (trabajo cooperativo) y con aquellos a los que educa.
¢Para qué se utilizé en el TFG?

La imagen de deportista/entrenador/técnico tiene repercusion social y afecta al respeto profesional que
tienen los demas sobre uno. No basta con hacer un trabajo profesional las horas que se trabaja, hay que
dar una imagen las 24h la cual sera relacionada con un buen estado fisico, con cuidarse comiendo
saludable entre otras, descansar y mostrar los valores positivos que aporta el deporte.
¢Cbémo se adquirid?
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Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.
GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA

.
v

B 19 Ejercer la profesion con responsabilidad, respeto y compromiso.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para plasmar los contenidos y propuestas desde el respeto y el compromiso. Con la profesionalidad que
se exige como compafiero en esta profesion y que tanto se esta luchando para que nuestra titulacion
tenga un peso dentro del mercado laboral.

¢Cbémo se adquirig?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . ALTO |

Conocer, reflexionar y adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje autbnomo y el trabajo
en equipo a partir de las practicas externas en alguno de los principales ambitos de integracién
laboral, en relacién a las competencias adquiridas en el grado que se veran reflejadas en el
trabajo fin de grado.
¢Para qué se utilizé en el TFG?
Fue necesaria durante el desarrollo del TFG, para aprender autbnomamente a partir de lo aprendido con
estos estudios y ser capaces de buscar otros campos de los que extraer informacién y formacion, como
es el caso de sacar ideas de lo que se realiza en otros deportes o estudiar la hidrodindmica para
comprender como se comporta el barco y los remos al interactuar en el agua.

¢Cbémo se adquirig?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA  _ATO |

C 1 Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las lenguas oficiales de la
comunidad auténoma.

¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para la realizacion y la posible defensa.

¢Como se adquiri6?
Todas las asignaturas han contribuido en adquirir esta competencia al realizar los distintos trabajos,
proyectos, exdmenes y exposiciones.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA | MEDIO

C3 Utilizar las herramientas bésicas de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones
TIC) necesarias para el ejercicio de su profesion y para el aprendizaje a lo largo de su vida.
¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para el registro de informacidn, la gestion de la informacion y la realizacion del trabajo.

Las asignaturas a partir de las cuales he obtenido esta competencia son las siguientes: Metodologia de
la investigacion en A.F. y Tecnologia en A.F. y deporte.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA __ALTO |

Valorar criticamente el conocimiento, la tecnologia y la informacion disponible para resolver
los problemas con los que deben enfrentarse.

¢Para qué se utilizé en el TFG?
Para clasificar la informacion y utilizarla en funcién de lo que queria plantear y los problemas que queria
solucionar.

¢Como se adquirio?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . ALTO |
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C7 Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a lo largo de la vida.

¢Para qué se utilizé en el TFG?

Para reflexionar sobre la oportunidad de comparar lo que sabia antes de llegar a la titulacion con lo que
ahora sé, parte de ello plasmado en el presente trabajo. Es vital darse cuenta de la importancia de la
experiencia y que el trabajo de campo nos puede aportar una formacién muy interesante de cara a la
organizacion y métodos del entrenador, sin perder de vista nunca el rigor cientifico.

¢ Como se adquirio?

Todas las asignaturas han contribuido a adquirir esta competencia.

GRADO DE ADQUISICION DE LA COMPETENCIA . _ALTO |
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7.3. RESUMEN DE LAS COMPETENCIAS UTILIZADAS

En el trabajo de fin de grado he utilizado un total de 34 competencias, lo que representa
un 53,13% de las competencias totales (23,44% Especificas, 23,44% Baésicas y 6,25%
transversales).

Con la intencidn de aportar los datos de forma resumida y mas visual, se muestra una
tabla y unos graficos representativos de los resultados.

. Totales Utilizadas No utilizadas
Competencias
Especificas 36 56,25 15 23,44 21 32,8
Bésicas 20 31,25 15 23,44 5 7.8
Transversales 8 12,5 4 6,25 4 6,3
Totales () 64 100 34 53,13 30 46,88

Tabla 8. Resumen competencias utilizadas.

Competencias utilizadas y no utilizadas en el TFG

A 30,
Totales (Z) 64
4,
Transversales ; 8
L. [ I
Basicas 20
. 21
Especificas 1 36
0 10 20 30 40 50 60 70

m No utilizadas n Utilizadasn m Totales n

llustracion 31. Grdfico resumen competencias utilizadas.

Debido a las caracteristicas de mi Trabajo de Fin de Grado, que resulta ser un tema muy
especifico dentro de un deporte, no he podido utilizar todas las competencias necesarias
del plan de estudios del grado. Las competencias se han aprendido durante los afios de la
carrera universitaria, ademas de multiples cursos, seminarios y congresos que amplian mi
formacion académica, formal e informal. También quiero valorar positivamente la
experiencia laboral y deportiva relacionada con el tema del trabajo que se suma como
formacion y vivencias.

Considero que las competencias forman una base de sustentacion que me permitira seguir
formandome y superando los obstaculos que me pueda encontrar en mi camino futuro.

Como critica personal, necesito mejorar la comunicacion verbal y no verbal y aumentar
mis conocimientos en la lengua inglesa, que, aunque para leer y entender los articulos
cientificos me sorprendi con la capacidad que tuve, tengo un nivel bajo en cuanto a la
expresion escrita y oral.

Para finalizar me gustaria resaltar que el campo del rendimiento deportivo, especialmente
en los deportes de resistencia, es el campo que mas me motiva y es por ello por lo que he
decidido enfocar mi Gltimo trabajo de la carrera a ello. Este resulta un campo complicado
en el sector laboral, pero considero que gracias a las competencias y conocimientos
recibidos durante estos afios y el aprendizaje que desarrolle a través de cursos y por
iniciativa propia pueden ayudarme a dedicarme a ello en un futuro no muy lejano.
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8. ANEXOS

INDICE ANEXOS

1. Articulo de periddico digital “La madre de todas las banderas” de
Ensunza, J.; Benitez, J.; De Las Heras, G. (2013, August 31). En el
que resume de forma gréfica el deporte del remo de banco fijo en la
modalidad Traineras.

2. Distintas versiones de la planilla de anélisis de la técnica:

Version 1

o o

Version 1.2

Version 2.1

o o

Versién 2.1 con un ejemplo de cémo se deberia cubrir.

Version 2.1.3 definitiva.

@

f. Version 2.1.3 definitiva, con un ejemplo de cémo se deberia cubrir.

3. Datos extraidos del gps en un Excel, donde se decide qué momentos deben ser
analizados con el instrumento observacional.

a. Tabla con los datos del gps.

b. Gréafica con los datos de la velocidad y el ritmo.

4. Aplicacion Lince v1.4:

a. Captura de pantalla con el disefio del instrumento observacional
“InsObsRemBF _Planilla213 2.ilince”.

b. Captura de pantalla con el registro de datos mientras se visualiza el video.

c. Enlace de descarga Aplicacion Lince v1.4, Instrumento observacional y
manuales.
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2. b. Version 1.2 de la planilla de andlisis de la técnica:

Observador
Fecha
Remero

Datos observacion

FASE DE ATAQUE QO Obszrvaciones

Angulo de ataque marcado 14 ¢
Cuerpo an atague Sk
Manos en el Ataque P '
Altura palas en atague

Redondeo excesivo en la entrada

Entradas iguales

GHEEEE

ATAQUE

TRACCION - PASADA %] GBcervacines

Pala tapada en pasada
Pasada con brazos estirados 2A _r
Mo SOFUDAT & SXEELH 4] -
Amplitud espalda (indinadion) .
Pasada explosiva, espalda rapido atras
Amplitud final de brazos

Pasada progresiva de - a +

Finales iquales

PASADA

SALIDA w Obzérvacionds

51 |Salida seca vy sin repales dentro del agua ¢ o

52 [Salen brazos rdpido
-,
‘ FINAL

Salidz iguales
RECUPERADO Q0 Obsarvacionss

(B[3[z]3]=[=]=]=]

JA

Rl |Recuperacion cuerpo con brazos extendides P c ¢ ir
R2 |Recuperacion cuerpo lento ; .
E Palas en la recuperacion a la misma altura .
m Recupsraciones iguales

RECUPERACION

E PREPARACION

Lopez Poz, Sonnglo - glopezpesBgmail com
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2. ¢. Version 2.1 de la planilla de analisis de la técnica:

“Analisis y programacion de la técnica de remo en banco fijo”

Ramaro/a

Evaluacion de la técnica de remo banco ﬂ]u v2.1

Fecha

Datos obsar-ascidn

FASE DE ATAQUE

Fallos tecnicos: 4 muy grave T grave 2 medio [ eve

Al Posicion del Cusrpo
A2 Brazos exbendidos
A3 Entrada de la pala Direcka

] Entrada de la pala en el sitio

TRACCION - PASADA

Demasiado Popa
3=2=1
Flexionadas
3-2-1

Frena el avance
3=2=1

Pala muy a Proa
3-2-1

Demasiado a proa
1-2-3~

Mano exterior suslta
1-2-3-

Pierde amplitud
1=2=3=

Fala muy Popa
1-2-3~-

P Posicidn cusrpo &n & Bindn

Posicion cusrpo en & final de

B2 amplitud

P3  Amplitud cuerpo (indinacion final )

Py Brazos extendidos &n &l bimdn

PS Posician brazos en el final

PE Pala dentro del agua

L) Pala: Incinackn correcta
SALIDA

51 Mantener cuarpo 3 proa

2 Mo repalear la pala dentro del agua

53 Sacar Pala rapido, agil y limpia

RECUPERADO

R1 Inicia el movimiento con los brazos

Velocidad del cusrpo
comecta/Continua

T Pumiuocon totel de falies o comegir:

Cusrpo agrupado Cusipo en axtension
3-2-1 1-2-3-
Cuarpo agrupado Cuerpo en extension
3-2-1 1-2-3~
Tumba de mas Tumba poco
3-2-1 1-2-3-
Flexionados Manos susltas
3=2=1 1-2=3=
Mas amplitud Manos amplibud
32-1 1-2-3~
Humdida Deskapada
3-2-1 1-2-3-
Poca inclinacion Excesiva indinacion
3=2=1 1=2=3=
Rebota antes de sacar pala 1-2-3-
Rebota después de sacar pala 1-2-3-
Repalea pala dentro 1-2-3

Maovimianta lento 1-2-3-
Movimiento muy robotizade 1-2-3~
Levanta agua al sacar la pala 1-2-3-
Brazos y cusrpo a la vez 1-2-3-
Inicia mov. con cusrpo 1-2-3-
Demasiado rapido primera fase 1-2-3-

Demasiado rapido hacia & stague 1-2-3~

Cuarpo se frena/para

1-2-3-
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2. d. Version 2.1 de la planilla de analisis de la técnica, con un ejemplo de
como se deberia cubrir:

Evaluacion de la tecnica de remo banco fijo v2.1
Remerc/a Ejrpic Vierslén L1
Fecha el
Datos abservacidn
FASE DE ATAQUE Men  Falled idcnkoas: 4 muy grave T grave 2 medio 1 leve
. Demasiado Popa Demasiado a proa
Al Posicion del Cuerpa a 351 §-9-3-
Flexi das Mano exter Its
A2 Brazos extendidos 0 -yl . o sue
1 1-2-3-
Frena el avance Pierde amplibud
A3 Entrada de la pala Directa a S I
. Pala muy a Proa Fala muy Popa
4
A Entrada de la pala en el sitio 0 3-3-1 1'_3_
TRACCION - PASADA
51 Posicidn cuerpo en &l Birdn o Cuerpa agrupado Cuerpo en extension
3288 1-2-3-
P2 Posicion cuarpo en ¢l final de g Cuerpe agrupado Cuerpo en axtension
armplitud g=2=1 1=-2=3-=
P3  Amplitud c (indinacién knal) o Tumba de mis Tumba poca
e 3-2-1 B3
. Flexionados Manos susltas
P Brazos extendides en &l tirdn o —_— P
pS Posicién brazes en el final 0 :i‘""’"“" Menos amplitud
1 1=f=3~=
Humndida Destapads
PE Fala dentro del agua 1] 331 133
p7 Pala: Indinackn c 0 E inclinacian Excesiva indinacion
1 1-2-3-
SALIDA
Mant o Rebota antes de sacar pala 1-2-3-
S1 aneraRpoal Febota despuds de sacar pala 1.3—
- Mo repalear |a pala dentro del agua 0 Repalea pala dentro 1-2-3-
Movimiento lento 1-2-3-
53 Sacar Pala rapida, agil y limpia 0  Movimients muy robotizado 3-
Levanta agua al sacar la pala 1-2{-
RECUPERADO _
Ri Inicia el movimiento con los brazos i} Br_a?ns ¥e 22 vez 1-2.
Inicia mov. Con Cuerps 1-2-3-
. Demasiado rapido primera fase 1-2.
A2 UW dal d 'l:d:i?n?;]:ﬂ 0 Demazsisdo rdpido hacia & ataque 1-2=3~
Cuarpo sa frena/para 1-2-3-
T  Pumiuecan totol de folies o comegir: | T3 puries te fallon a comeght |
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2. e. Version 2.1.3 Definitiva de la planilla de analisis de la técnica:

Remero/a
Fecha
Datos observacion
FASE DE ATAQ“E Failes Monicos: 3 Muy Grave, 2 Grave, | Leve, 0 Commecio
Flaxign ] i i
A2 Brazos extendidos ados " Ano nteror WE‘F
@ @ 1 (@ o 2 @
Al Amplitud!/Inclinacién da Tromnoo Muy Indinado a Popa ) Vertical o Muy a P'ma
@ @ 1 (@) 1 i )
A3 Entrada de la pala Directa Frena el avance Pierde amplitud
[En ol zitio de atague) @ )] 1 (@) @ ] @
TRACCION - PASADA
P7  Inclinacion comecta de la Pala Poca "T':I'mnm — Freasiva inc mm?-:?n
(3) (2 1 (@) (1) 1 (3
p3 Amplitud cusrpo en el final Tumba de mas Tumba poco
(inclinacion del tronca) (T (T i (@ M 3 N
p5  Amplitud de brazos en & final Poca amplitud _ Excesiva amplitud
@ @ 1 (@ ) 1 @
—
PE Pala dentro del agua _ Hundida _ Destapada
@ @ 1 (@) 1 1 @
SALIDA
- Mo Repalea la Pala dentro del Saca la Pala Repaleando
Agua, sale Empia ()] a i) )
53 Saca la Pala Ripida y Agil & Mwirrlie?::? LH't_::‘ ¥ Hﬁ?iﬂdu
RECUPERADD
Rl Inicia &l recuperade con los brazes E"T'_jz_l':"f ¥ F—:IE"DD J:.lntus = Iﬂlclrla.lﬁ.lrﬂ'p;:l I:REb-?.a:l
-~ Veloodad del cusrpo Continua y Sa Acelera yio Genera Inercias
Controlada () m i ]
T Puntuocon tobol de follos o comegir: | |
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2. . Version 2.1.3 Definitiva de la planilla de analisis de la técnica, con un
ejemplo de cdmo se deberia cubrir:

Remero/a ‘Wernltin 1.3
Facha S B0
Datoes observacion
FASE DE n_TAQ“E Fallos cnicon: 3 Muy Grave, 2 Graove, | Leve, 0 Cormeclio
A2 Brazos extendidos - R — ados : I-Ia_nu “t‘-nnr w'“‘
E N Ll 1 W EH . )
Al Amplitud/Inclinacion de Tranco Hu'_.' Ind"*“ # p‘.mi . ve[tlﬁl ° HW ® .
@ i @ @ ] @
A3 Entrada de la pala Directa Frena el avance Pierde amplitud
{En ol sitio de ataque) ® & ) @ o 3 @
TRACCION - PASADA
P?  Inclinacién comecta de la Pala o mdlmnw-l ENE— I-W;Ima??n
@ @ i @ )] ] 3
Amplitud cusrpo en el final Tumba de mas Tumba poco
B3 . . : ;
(inclinacidn del tranca) (3 . i {@) )] 3 3
ps  Amplitud de brazos en & final o sl Mismbons syl
a3 ) 1 m e} k) 3
Hundida @
S > o 0 © 0o @ o
SALTDA
Mo Repalea la Pala dentro dal Saca la Pala Repaleando
52 B p
Agua, sale Empia m ) W |
53 Saca la Pala Répida v Agil & Mo 'rnierl;:.? Lm“; _""' Heaﬂﬁdn
RECUPERADD
R1 Inicia &l recuperado con los brazos Br—“"-"fﬁ L Cua'p-u g . Imua. tF‘.eb.nt.a:l
(3 (7 1 {a) )] {3
"2 Veblsddad del cuerpo Continua y Se Acelera y/o Genera Inercias
Controlada (1] K] (7 3
T puntuacién total de folos a comegir 14 punios de fallos a comeglr ]
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3. a. Datos extraidos del gps en un Excel, tabla donde se decide qué momentos deben ser
analizados con el instrumento observacional:

[ REGATA PERILLO 25-02-2018 / ANALISIS DATOS EXTRAIDOS DEL GPS ]
Tiempo Velocid ad Ritmo Tiempo Velocid ad Ritmo
(mm:ss) (km/h) (stroke/min) (mm:ss) {km/h) (stroke/min)
00:234 15 42 405 11:051 15,56 326
00:440 17,29 372 11:27.3 16,27 331
01:05,2 17,04 345 11:496 16,06 327
01:2686 16,78 338 12:11.9 16,20 325
01:488 16,21 332 12:335 16,71 325
02:11,2 16,14 325 12:555 16,24 328
02:339 15,54 327 13:183 15 86 325
02:56,4 15,93 321 13:41.3 15,63 338
03:185 16,34 324 14:045 15,57 3389
03:4038 16,05 315 14:271 15,55 340
04:03,4 15,83 325 15:485 16, 83 53
04:261 15,91 3138 15:11.1 15,54 345
04:495 15,36 313 15:33,1 16,22 342
05:12.7 15,62 308 15:551 16,52 336
05:35,7 15,64 315 16:169 16,40 342
05:589 15,42 317 16:387 16,55 338
06:215 15,92 322 16589 17,00 344
06:45,7 1255 363 17:213 16,77 351
07:09,1 15,35 3356 17:425 17,04 350
07:323 15,53 323 18:041 16,55 347
07:55.6 15,44 3256 18:259 16,55 350
08:18,7 15,64 312 18:483 16,08 351
08:419 15,88 3215 19:08,3 17,20 358
05:04,7 15,70 315 19:309 16,5 364
09:28.6 15,18 360 19:463 16,17 367
0%:519 15,35 323
10:201 12,85 325
10:425 15,58 323

Tiempo ofical| Promedio Promedio
Descripcion: regata Velocidad Ritmo
16,03 33,62
Las z2onas eliminadas estan marcadas en Tiempo dele Pto.memo Profnedto
amarillo, corrupondcn_n los 2 primeros e (quitando {qutando
minutos [salida), los 2 Gltimos minuos ideo ronas onas
["champa" final) y @l momento pico irferior de elimnadas) elimina das)
velocldad, mas &l anterior y posterior 1598 33,11
[correspondmntes 3 la virada). Se calcula un  |% Momentos a
promeadic d2 veloddad en Brge (el meme analizar 42% 43%
trayecto antes 0 despues de |3 vireda) vy los | respecto total
momentosen lbos que hay una velocidad
irferior, 5@ marcan en rojo. Se hace lo mismo
para el ritmo, pero prevalece |a velocidad para
2l analisis en video,
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3. b. Grafica con los datos de la velocidad y el ritmo a partir de los datos extraidos del
gps en un Excel:

| REGATA PERILLO 25-02-2018 / AMALISIS DATOS EXTRAIDOS DEL GPS |

Grafica Rtmo v Velecdad- Tiem po

40 L0

.00

2000

S .00

D000

15 00
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m P o @ W T W - W o~ e % W = = b W MY R W~ 3k R LW Wy m
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4. b. Captura de pantalla utilizando la aplicaci

visualiza el v
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4.c. Enlace de descarga Aplicacion Lince v1.4, Instrumento observacional y manuales.

https://drive.qgoogle.com/drive/folders/1Xr ElfsQPYSBKufxs2kgk6g7ANUb BgG?usp
=sharing
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