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NUEVO RÉCORD DE ESPAÑA EN LA CATEGORÍA 50-59 FEMENINO
El pasado 22 de abril cayó el quinto récord de España de 2.000 metros en lo que va de 2.004. En esta ocasión, Yolanda Ortiz de Apodaca, responsable de múltiples tareas en Concept 2 y remera indoor aficionada, marcó un registro de 8:56,8 y se convirtió así en la primera mujer en la categoría 50-59 Absoluto en rebajar la barrera de los nueve minutos.

Con un entrenamiento dirigido básicamente al mantenimiento del nivel físico y basado simplemente en cortas sesiones de remo indoor de 20-25 minutos, de tres a cinco veces por semana, los tiempos de Yolanda han ido cayendo de forma consistente durante los últimos meses pasados.

En apenas dos años escasos, Yolanda ha pasado de lograr en 2.002 un tiempo de 9:37,0 a alcanzar los 8:56,8 el pasado mes, lo que significa marcar unos parciales de media de 500 metros de 2:14,2, rebajando en algunos momentos de la prueba sus parciales hasta los 2:08.

Y por si esto pudiera parecer poco, Yolanda no sólo vio como se reducían sus tiempos parciales en el Remo Indoor gracias a la creciente mejora de su fitness cardiovascular, sino que también sus valores de presión arterial, generalmente altos, se vieron reducidos coincidiendo en el tiempo con el inicio de su actividad deportiva regular.

Así las cosas, Yolanda Ortiz de Apodaca (50-59) se suma al selecto grupeto de hombres y mujeres formado por Pedro Revilla (30-39), Manolo Ramero (70-79), Jon Rushton (70-79PL) y Nathalie Aenspeck (30-39PL) que han logrado rebajar el récord de España de 2.000 metros en sus categorías correspondientes en lo que va de año 2.004. Hay que destacar que es la segunda vez este año que Yolanda logra mejorar su propio récord personal y nacional, habiendo estado de nuevo Xabier Urkiola como testigo de excepción y verificador de la marca.

NUEVO RÉCORD DEL MUNDO EN PESO LIGERO

El pasado 25 de Enero se estableció un nuevo Récord del Mundo élite en 2.000m. cuando Elia Luini rompió el tiempo del Peso Ligero masculino danés Eskild Ebbesen, vigente desde hacía cinco años. Remando en el Campeonato Italiano de Remo Indoor en Roma, Luini rebajó en 6 décimas de segundo la antigua marca para establecer un nuevo récord mundial en 6:02,6.

A la edad de 24 años, Luini ya es 4 veces campeón del mundo, una vez en el cuatro scull y tres veces más en el doble con su compañero Leonardo Pettinari. El mismo Pettinari es dos veces campeón del mundo de remo indoor y, hasta ahora, ha sido siempre considerado el más potente de la pareja. El doble scull italiano tendrá enfrente durante las Olimpíadas al bote español formado por el vigués Juan Zunzunegui y Rubén Álvarez, de Corvera, que lograron su calificación para los Juegos al vencer cómodamente la Final B del pasado Campeonato del Mundo de Remo celebrado en Milán. 

Luini y Pettinari estarán prácticamente con certeza en casi todas las apuestas de todos los equipos que vayan a las Olimpíadas de Atenas y, si continúan “picándose” el uno al otro, parece que el récord del mundo ligero podría quedarse en Italia por largo tiempo. La gran pregunta ahora es si alguno de ellos puede convertirse en el primer peso ligero en rebajar los seis minutos.

LA IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO. ¿POR QUÉ CALENTAR?

El propósito del calentamiento es poner tu cuerpo en movimiento, comenzar a aumentar la temperatura corporal, estirar tus músculos, mover tus articulaciones y poner en funcionamiento los canales de energía para que llegue a tus músculos el combustible apropiado. Un calentamiento apropiado preparará tu cuerpo para el trabajo y te hará sentir el entrenamiento más fácil que si lo hubieras comenzado en frío.

Calentamiento Básico (primeros 8-10 minutos)

· Comienza remando suavemente. Pasa varios minutos tirando solamente tan fuerte como te apetezca, sin prestar mucha atención a los números del monitor.

· Después de al menos 3-5 minutos de remar suave, comienza a añadir algunas explosiones cortas a una intensidad algo superior, pero sin ser todavía una remada muy fuerte. Explosiones de 10 paladas funcionan bien, o 20 segundos si prefieres utilizar el tiempo como medida. Después rema suavemente al menos durante el mismo tiempo que la explosión más fuerte.

· Incrementa gradualmente la intensidad de estas explosiones durante los siguientes 5 minutos según te vayas sintiendo más cómodo. 

Ahora, deberías hacer los estiramientos. Está generalmente aceptado que es mejor estirar después de haber calentado el cuerpo un poco que estando en frío. Te sentirás más flexible y tus músculos se estirarán mejor porque están más calientes.

El Resto del Calentamiento

Llegados a este punto, estarás bastante bien calentado y lo que hagas a continuación dependerá de si has calentado para una competición o simplemente para un entrenamiento; y en caso de ser para entrenamiento, qué tipo de trabajo tienes planeado realizar.

· Si vas a realizar un trabajo que no incluye remar a alta intensidad, entonces puedes seguir adelante y comenzar ya.

· Si vas a realizar un trabajo de intervalos que requiere remar a alta intensidad, calienta durante alrededor de 5 minutos más. Rema regularmente durante un minuto o dos a intensidad moderada, después haz algunas explosiones más, llegando hasta la intensidad de tus intervalos. Deberías también incrementar la duración de estas explosiones a 30 paladas o un minuto de duración.

· Si vas a competir o realizar un test de tiempo, puede que 15 minutos no sean calentamiento suficiente. Es importante realizar algunas explosiones cercanas a los dos minutos de duración a ritmo de competición que te hagan sentir realmente cansado. También es buena idea realizar varias explosiones más cortas a un ritmo superior al de competición de modo que se sienta fácil al volver a tu ritmo objetivo de regata. Termina con un minuto de remada relajada y ya estarás listo para empezar.

EL EJERCICIO TRAE SANGRE A TU CEREBRO, MUESTRA UN ESTUDIO

Los fanáticos del ejercicio pueden tener razón – salir por ahí y moverse incrementa el flujo sanguíneo en el cerebro, dijeron recientemente investigadores estadounidenses.

Los tests en monos muestran que el ejercicio fomenta el desarrollo de los vasos sanguíneos en el cerebro, haciendo a los animales más atentos que los que no se ejercitan.

“Lo que encontramos fue un mayor volumen capilar cerebral en aquellos monos que se ejercitaron que en los de aquellos monos que no lo hicieron”, afirmó en un informe Judy Cameron de las divisiones de Reproductive Sciences and Neuroscience at Oregon Health&Science University.

“Concretamente, los cambios eran más apreciables en los animales más viejos que se encontraban menos en forma al comienzo del estudio”, añade el informe.

“El siguiente paso de esta investigación es determinar si otras áreas del cerebro experimentan cambios físicos. Por ejemplo, cómo son afectadas las células cerebrales y si esto tiene un impacto en el rendimiento cognitivo.”

Cameron, que presentó sus descubrimientos en una reunión en la Society for Neuroscience en New Orleans, dijo que sus descubrimientos deberían ayudar a explicar por qué el ejercicio parece también que hace a la gente más atenta.

“Mientras que ya sabíamos que el ejercicio es bueno para el corazón y reduce la incidencia de la obesidad, este estudio muestra que el ejercicio puede causar literalmente cambios físicos en el cerebro”, dijo.

“Más aún, creemos que los resultados del estudio muestran que el ejercicio hace a una persona estar más comprometida y proporciona otra razón a la gente para realizar una actividad física como parte de su régimen diario. Esto es especialmente cierto en el caso de las personas más mayores quienes cuyo decline en la función mental durante el paso del tiempo es una ocurrencia común.”

Para su estudio separaron a 24 monos en tres grupos distintos.

Un grupo ejercitó en cintas de correr una distancia determinada (hay que tener presente que al fin y al cabo son monos y, aunque se han visto monos correteando por la selva, todavía no se han visto monos remando), cinco días a la semana. Un segundo grupo no se ejercitó y un tercer grupo hizo ejercicio durante 20 semanas y después permaneció sedentario.

Midieron el volumen de los vasos sanguíneos pequeños, llamados capilares, en la región del cortex motor del cerebro en los tres grupos de monos.

También llevaron a cabo varios tests sobre las capacidades mentales de los monos.

En uno de ellos, se colocaba un regalo bajo dos juguetes. Tras una pequeña dilación, se permitía al mono encontrar el regalo.

Los que se ejercitaban eran “más despiertos, estaban más alerta y eran más comprometidos”, afirmó Cameron, aunque no encontraron los regalos más deprisa.
NUEVA EMPUÑADURA Y MONITOR DE RENDIMIENTO (PM3), ¿RETROFIT O NO RETROFIT?

Diseñamos el Remo Indoor Concept 2 Modelo C para que durara toda una vida, pero con la llegada del Modelo D hay algunas nuevas opciones de las que los propietarios de un Modelo C podrían querer aprovecharse.

El C es una gran máquina tal y como está y puede que sea idónea para ti. Pero si estás interesado en considerar un reacondicionamiento, aquí tienes algo de información que te ayudará a tomar tu decisión.

La Nueva Empuñadura: Si tienes tendencia a tener los hombros y/o los antebrazos tensos, o si has sentido alguna incomodidad en tus codos o muñecas, la empuñadura puede que sea justo lo que necesitas. También ofrece variedad de posiciones de agarre, tanto en términos de anchura como de posicionamiento del pulgar. Esto puede resultar en un gran alivio en las largas sesiones.

El PM3: No hay vuelta de hoja – el PM3 tiene mucho que ofrecer. Pero de ningún modo es una necesidad para todas las personas. Listados a continuación hay algunos ejemplos de personas que, a nuestro entender, estarán más interesadas en actualizarse a un PM3.

· Eres un contador de metros al que también gusta hacer entrenamientos interválicos: el PM3 recoge también los metros de descanso además de los del entrenamiento!

· Te gusta hacer intervalos pero estás cansado de programarlos: el PM3 contiene cierto número de entrenamientos interválicos pre-programados para una determinación instantánea.

· Te gusta hacer intervalos complejos con trabajos de tiempo y distancia variables: el PM3 te permite programar estos intervalos complejos.

· Odias tener que escribir a mano tus datos de entrenamiento: realmente te encantará la tarjeta LogCard, que guarda automáticamente todos tus resultados. Posteriormente puedes descargar todos los datos a una hoja de cálculo en tu PC.

· No eres una persona de números y preferirías ver una representación gráfica de tu rendimiento: el PM3 ofrece tres opciones de despliegue gráfico: la Curva de Fuerza, el Gráfico de Barras y el PaceBoat.

· Tus ojos van envejeciendo (no todo tu cuerpo, ¡solamente tus ojos!) y tienes problemas para leer el monitor: te gustará la opción de despliegue Letra grande.
Como promoción especial para nuestros subscriptores del Newsletter de Remo Indoor, ahora puedes aprovecharte de nuestra oferta especial y llevarte una empuñadura ergonómica y el potente nuevo monitor PM3 por un precio de 296,50 Euros, obteniendo un descuento del 20%. Realiza tu pedido antes del día 30 de Junio y disfruta de estas nuevas características en tu Remo Indoor Modelo C a un precio descontado. Además si nos envías tu monitor PM2, y está en uso, te abonaremos 36 Euros.

CARTAS Y NOTICIAS DE LOS LECTORES
¿Te gustaría compartir con otros remeros indoor ese entrenamiento que tan buenos resultados te está dando, narrarnos tu experiencia personal en la última competición a la que acudiste, lanzar a los cuatro vientos cuánto y cómo has perdido peso entrenando o simplemente contarnos la última “fechoría” relacionada con el remo indoor de nuestro revoltoso hijo, vecino o amigo? ¿Quizás prefieras anunciar una próxima competición, la apertura de un nuevo gimnasio con remos Concept 2 o la inclusión del Concept 2 Rowing (clases en grupo de remo indoor) en el programa de actividades de tu gimnasio? ¿Tal vez tu club de remo está tratando de captar nuevos deportistas y has organizado unas jornadas “en el agua” para jóvenes remeros?

Si eres de los que les gusta compartir todo y hacerse oír, aquí tienes un lugar reservado para que nos cuentes todo lo que quieras... y más. Nos gustaría hacer de este Newsletter no sólo un noticiario sobre el remo indoor y todo lo que lo rodea, sino un espacio también en el que la gente nos cuente sus secretos, sus tácticas, sus motivaciones y sus deseos... y así de paso ayudarnos a hacer un Newsletter variado, entretenido y abierto. 

Puedes enviarnos tus redacciones a david@vermontC2.com. Y no te preocupes, no existe absolutamente nada en el mundo del remo indoor y en el del ejercicio en general que no nos interese.

SUBSCRIPCIÓN AL NEWSLETTER DE REMO INDOOR
Aún a riesgo de parecer pesados, o incluso de serlos, queremos recordarte que si deseas recibir periódicamente el Newsletter de Remo Indoor has de hacérnoslo saber, puesto que de lo contrario, al ser gente extraordinariamente respetuosa, no invadiremos tu cuenta de correo electrónico sin permiso. Por eso te pedimos tu consentimiento respondiéndonos a este email o al anterior – ya sabes que no hace falta que nos escribas nada, aunque todas las manifestaciones de afecto y apoyo serán bienvenidas – para que de verdad nos convenzamos de que deseas subscribirte al primer boletín informativo sobre remo indoor en español: nuestro Newsletter de Remo Indoor.

