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Para planificar correctamente una temporada de cualquier disciplina, debemos conocer las
caracteristicas que la definen.

El remo en banco fijo es una especialidad dentro del deporte del remo, cuya practica es frecuente
en la cornisa cantabrica espafiola, teniendo un antecedente historico relacionado con la actividad
pesquera y con la ancestral rivalidad entre poblaciones vecinas.

Su nombre de banco fijo viene del modelo de ejecucion biomecanica de la palada. El remero
de sitta en una posicion de sentado y contacta con la embarcacion mediante dos puntos de apoyo;
region isquiatica y plantas de los pies, sobre dos tablas llamadas bancada y estribador. Asi mismo
toma como punto de apoyo el remo para el desplazamiento de la embarcacion sobre el agua. Esta
gjecucion biomecanica conlleva que las extremidades inferiores participen Unicamente en la primera
parte de la palada, mediante una fuerte contraccion isométrica, mientras que el tronco y las
extremidades superiores tienen una actividad fundamentalmente dinamica.

Existen varias modalidades deportivas, el batel, la trainerillay la de mayor relevancia, la trainera,
es el objetivo principal de la planificacion que se propondra en esta conferencia.

La competicidn de esta modalidad se desarrolla tanto en rias como mar abierto y la distancia
comUnmente es de 3 millas nduticas (5556 m), que las tripulaciones recorren en aproximadamente
20 minutos, duracién que unida a las importantes necesidades de fuerza, la encuadran entre las
disciplinas de Resistencia de Fuerza y entre las especialidades de Resistencia de Larga Duracion 1,
entre 10y 30 minutos (Harre, 1979).

Su escasa distribucion geogréfica, y el deseo de mantener la tradicion ha supuesto una minima
innovacidn y un retraso en la incorporacion de nuevos materiales respecto a otras modalidades del
remo, como puede ser la olimpica del banco mavil. Asi mismo, existe un escaso apoyo de las ciencias
del deporte, por lo que apenas se han publicado estudios entorno a los cambios fisioldgicos con el
ejercicio ni las variables que influyen en el rendimiento en este deportes (Gonzélez Aramendi y Col
1996).

Por ello, se utilizan referencias de otras modalidades deportivas con una duracion similar como
son las atléticas de 5.000 y 10.000 m, siendo los factores limitantes:

- Alta potencia aerdbica. Deportistas de élite mantienen consumos de oxigeno del 90% respecto
al maximo, el cual a su vez suele ser muy elevado, por encima de 60 ml.min-1.kg-1.

- Una buena capacidad aerdbica, tomada como tal la ubicacién del umbral anaerébico bien
relativo a la carga maxima o en términos de carga absoluta.

- Una buena tolerancia a la acidez secundaria a la alta produccion lactica, alcanzando en sangre
valores medios aproximados de 10 mMol/L.

- Buenos niveles de fuerza y su relacion con el mantenimiento de una técnica de ejecucion
adecuada.

En la figura 1 se representa la cinética del lactato tedrica propuesta por Gonzélez Aramendi y
col (1996).
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Conocidas las cualidades a desarrollar, el proceso de planificacion debiera seguir y esquematizado
una sistematica como la aportada por G Verdugo y col (1997) y que se expone en la figura 2.
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Figura2.- Proceso esquematico del desarrollo para la planificacion
de la temporada ( G? Verdugo, 1997)

Pasadas las dos primeras etapas, hay que definir los objetivos de la temporada, y es este paso
la base de la ubicacion de los diferentes ciclos al depender de las competiciones principales.

En el caso de disponer de una tripulacién que puede considerarse de alto nivel y dado la
influencia de la federacion vasca de remo, que incluye las regatas de méas importante y la repercusion
econdmica de las retransmisiones televisivas los objetivos son en el caso de los clubes punteros
cantabros:

- la clasificacion para la liga A de traineras, regata a celebrar en la primera semana de julio.

- el campeonato regional de Cantabria en la segunda semana de agosto.

- la clasificacion para disputar la Bandera de la Concha, Ultima semana de agosto y las dos
primeras semanas de septiembre.

Estas regatas objetivo se encuentran inmersas en otras competiciones no tan importantes pero
si con una gran influencia en la planificacion dada su gran cantidad, dos por semana, durante los
tres meses estivales, a las que denominaremos secundarias, que a su vez influyen econémicamente
en los remeros dado que comdnmente se reparten los premios en metalico.

Los entrenamientos por término medio comienzan en el mes de noviembre, con lo que el
numero de semanas es aproximadamente de 47-48 semanas, intervalos que a nuestro entender es
muy comoda de cara a la planificacion y que habitualmente denominamos microciclos (figura 4).

Debido a que los objetivos se centran en el periodo estival y que en nuestro caso la clasificatoria
de julio condiciona el resto de la temporada, nos decantamos por un modelo de planificacion
tradicional con cargas regulares, con una doble periodizacién; un primer periodo que culmina con
la participacion en descensos de duraciones mayores de la habitual, en los meses de febrero y marzo,
y un segundo que aglutina la temporada de competicion propiamente dicha. Ambos periodos los
dividimos en un mesociclo general y otro especifico, siendo la caracteristica principal que los define
el trabajo de fuerza resistencia lactica y el trabajo aerdbico extenso.
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Viendo la distribucion de las competicion mas importantes como es la clasificatoria de La Concha,
podria plantearse una combinacion de un modelo tradicional con otros de cargas acentuadas 6
concentradas, y tal vez este sistema sea el recomendable para tripulaciones que no tengan que jugarse
tres semanas antes su posibilidad de acudir a ella, como ocurre en Cantabria.

Elegido el modelo de planificacion, y ubicados en el calendario los macrociclos, y los mesociclos,
deben distribuirse las cargas de los microciclos y basandose en las cualidades a desarrollar dentro
del mesociclo (figura 4).

Para los micraciclos, en términos generales, puede ser valida la siguiente secuencia: Ajuste —
Carga — Carga — Impacto, siendo la carga total de cada uno de ellos, la acumulacién de las sesiones
efectuadas. Los microciclos de ajuste tal vez no tengan justificacion en un sistema de cargas regulares,
pero en nuestro caso los utilizamos en los cambios en la orientacion del entrenamiento de fuerza.
Como referencia para la temporada podemos utilizar la siguiente tabla aportada por Navarro, 1999:

Tipo de microciclo | N° de microciclos N°dedias | Porcentaje de dias
Ajuste 5-7 23-35 8-10

Carga 19-21 133-147 40-46
Impacto 7-10 49-70 15-21
Activacién 5-7 25-35 8-12
Competicidén 7-8 30-38 9-13
Recuperacion 4-6 20-28 8-12

Total 52-56 315-335 100

Referente a la distribucion de las sesiones de entrenamiento, en nuestro caso, las obligaciones
laborales 0 académicas, nos obliga a la programacion de una Unica sesion diaria, condicionando que
las sesiones sean complejas y que se deba tener en cuenta las interacciones entre las cargas intrasesion,
siendo la sucesion recomendable:

Fuerza — velocidad — resistencia anaerdbica — resistencia aerdbica

Por otro lado y en términos generales dados los factores condicionantes o determinantes del
rendimiento en este tipo de pruebas, los trabajos recomendados son:

CONTINUO INTERVALICO REPET.
Extensivo | Intensivo | Variablel | Variable2 | Extensivo | Extensivo |largo
largo medio
Duracion | 30°-2h | 30°-90° | 30°-60° | 20’-40° 45°-60° 35°-45°
total
Esfuerzo =5’ 3’-5° 2-15° 1°-2° 2°-3°
Rec. Rep <3’ >3’ 2’-5° 1°307-2° | 10°-12°
Lactato 1,5-3 34 4-2 6-2 4-2 6-4 =>10/2
PAE o + + -+ + +
CAE + + + -
Tolerancia e i
Lactato
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Por ltimo a la hora de planificar las sesiones dentro de los microciclos se tendra en cuenta las
necesidades de recuperacion y regeneracion que toda carga conlleva. Estas en términos generales,
pues la influencia del tipo de ejercicio realizado, medio en el que se realiza, sexo y edad ha de tenerse
en cuenta, son para un sesion de desarrollo con carga extrema, puede llegar y sobrepasar las 72 h,
para una total regeneracion enzimatica y hormonal, reduciéndose paulatinamente hasta las 12 horas
de una sesion de recuperacion.

PARAMETRO TIEMPO TIEMPO
METABOLICO MINIMO MAXIMO

ATP y fosfato de creatimina | 2° 6’ (ante sprints seguidos)
Glucogeno muscular 10h 46 h ( dieta rica en HC)
Exceso de lactato en sangre | 30° (15° conrec. activa) |2 h (60’ con rec.activa)

CONTROL DEL ENTRENAMIENTO

El test de control del entrenamiento para esta especialidad, nos tiene que aportar informacion
sobre la evolucidn de los parametros que representen a los factores determinantes, la potencia
aerobica, la capacidad aerobica y la tolerancia al lactato.

Un test recomendable es el que utilizamos en nuestro club, EPIM, escalonado, progresivo,
intervalico y maximal, con un remoergdmetro Concept Il, adaptado hiomecanicamente al banco fijo,
mediante estribador y bancada. La carga de inicio es de 125 vatios y la duracion por escalén de 3
minutos, con 30 segundos de pausa para la extraccion de muestra sanguinea para determinacion de
lactacidemia, incrementandose en 25 vatios cada escalon.

La potencia méxima desarrollada, relacionada directamente con la potencia aerébica méaxima,
la ubicacion del umbral anaerdbico individual y la lactacidemia alcanzada, comparandose con los test
anteriores, nos da informacion de la consecucién o no de los objetivos perseguidos con el entrenamiento
(figura 3), sirviéndonos a su vez para ubicar los niveles o referencias de la frecuencia cardiaca a aplicar
individualmente en los entrenamientos.
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Figura 3.- Evolucion de la lactacidemia en dos tests realizados durante una misma temporada. En
la representacion se objetiva una mejora en la capacidad y la potencia aerobica.

Para el caso de la tolerancia la lactato y dado que prima la capacidad anaerdbica sobre la potencia

[actica, los tests podrian ser una variacion del test de Wingate de una duracion entre 90y 120 segundos
0 el test de Mehdo.
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