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*  Enjunio de este afio los miembros del equipo na- ? ...cambias el grado de inclinacién de la pala para

cional han emprendido una evaluacién intensiva.
Desde el 29-05 hasta 27-06 se evaluaron un total
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El LM2X después del test biomcénico, en Penrith.

Hechos. Sabias que...

v’ ...teniendo el prondstico de tiempos y una
ecuacién de dependencia del nimero de remadas
por minuto con respecto a la velocidad del bote
(1), la frecuencia de la remada puede ser estimada
por los distintos tipos de botes. Aqui estan (en re-

madas x min): ) . .
Wix | Mlx | W2- | M2- | W2x | M2x | M4-
35.2 37.3 | 36.2 | 38.3 | 37.0 | 39.0 | 40.0

LWix [ LM2Zx | LM4- | W4x | M4x | W8+ | M3+
36.6 385 | 398 | 388 | 406 | 395 | 414

Estos valores pueden ser usados como objetivos en
el entrenamiento o como valores promedio para
evaluar las carreras.

v' ...para las distintas velocidades del bote deberias
ajustar proporcionalmente el nimero de remadas
por minuto y el largo de cada una de las remadas
(DPS/SR). Si la velocidad del bote esta en un ran-
go de 80-120% del pronéstico de velocidad, en-
tonces el SR simplemente toma un promedio entre
el porcentaje de velocidad y el 100%. Por ejemplo,
si la velocidad del bote es de 94% entonces el
nimero de remadas por minuto deberia ser 97%
del prondstico de la tabla de arriba. Para velocida-
des més bajas usa la raiz cuadrada de su porcenta-
je.

v'...nuestras medidas han mostrado que las nuevas
palas “vortex” tienen una posicion del centro de
presion méas cercano al borde que las palas norma-
les. Esto las hace parecer con un “outboard” (de la
horquilla a la cuchara) méas largo, aungue
geométricamente es lo mismo. Los remos con una
mayor palanca “outboard” disminuyen relativa-
mente la presion en la cuchara en el mismo torque
aplicado por el remero y las hace mucho mas efi-
cientes.

corregir la direccion de la misma en la remada?
Por ejemplo, usualmente, tratas de aumentar esa
inclinacion si el remero hunde mucho la cuchara
durante la remada. De todas maneras, si el motivo
de esto es un error técnico (fuerza no horizontal),
ipuedes hacer que el remero entrene y se acostum-
bre a una mala técnica! Puede ser que cambies este
ajuste y disminuir el grado de inclinacién solo por
algin entrenamiento. Esto puede hacer que el re-
mero se sienta muy incémodo pero puede llevarlo
a que cambie su técnica a la direccién correcta.
Después de ver algunos cambios positivos puedes
volver a establecer la inclinacion normal.

? ...usas la remada “liviana” (remar “al largo” sua-
vemente) como una herramienta para el mejora-
miento de la técnica? El entrenador de natacion
Gennadi Touretski utiliza el nado suave en el en-
trenamiento de los campeones olimpicos Popov y
Klim. El dice que el mantenimiento del ritmo
apropiado y la estructura de movimientos en una
baja frecuencia, y una buena aplicacion de fuerza,
es muy importante para el desarrollo de la técnica
eficiente para la carrera. Trata de conseguir el lar-
go de remada apropiado, mejor relajacién muscu-
lar y “sentir el bote y su deslizamiento” cuando
remas “al largo”. Es mucho mas dificil hacerlo du-
rante la remada de competencia porque la
inervacion de los masculos fuertes en parte blo-
quean las sefiales propioceptivas (sensores que de-
tectan el estiramiento muscular) y aumentan el
tiempo de relajacion muscular.
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