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II MARATÓN DE REMOERGÓMETRO, por Nacho Fernández (Club Esportiu Universitari)

La realización de la maratón se engloba dentro del "VI Annual Concept2 Online World Marathon Challenge" que se organiza cada año en la segunda mitad de mayo, para finalizar la temporada oficial “ergometrera” (que en EE.UU. va del 1 de mayo al 30 de abril). 

Este año las fechas nos han pillado algo a contrapié a causa de las competiciones y concentraciones de estas semanas, de forma que no hemos hecho ninguna preparación específica. Al igual que el año pasado, tan sólo Jaime Ros y yo mismo aceptamos el desafío.

¡Simplemente una buena comida cargada de hidratos de carbono al mediodía, beber mucha agua, y a las 18:00 cita en el canal! 

Cuando llegamos, Adrià estaba luchando con su reencuentro con el ergómetro tras bastantes semanas de "dolce vita". Tras recordarnos que estamos como una regadera, se ofrece a sacar algunas fotos al final de su entreno (¡gracias!). 
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Empezar a remar siempre resulta fácil, casi demasiado, y Jaime comienza con un promedio muy optimista de 1:55/500m. Mi objetivo es mantener 2:05/500m. a 22 paladas durante toda la distancia, parando aproximadamente cada 10.000m. a beber algo, estirar y secarme el sudor. 

Yo llevo 1 litro de bebida isotónica diluida en agua, Jaime 1,5 litros de agua mineral (al revés que hace un año). 

Los primeros 15.000m. pasan relativamente deprisa, además hay bastante actividad en el gimnasio, así que no nos aburrimos tanto. 

En el ergómetro que quedaba libre (el de la izquierda) van pasando distintos ocupantes de todo tipo, dese la señora que rema tranquila, hasta el "cachas-de-gimnasio-que-se-pica-contigo-remando-a-36-paladas-durante-5-minutos". 

Por el ventanal vemos pasar a los compañeros que vienen a remar, y algunos entran a saludar. 

Jaime hace su primera "parada técnica" a falta de 30km., yo la pospongo hasta haber remado 15km., procuramos perder el menos tiempo posible, así que sólo beber y secarnos el sudor. 

Los siguientes 10km. se hacen más pesaditos, ya no hay que esforzarse para no remar "demasiado deprisa". Ambos ya hemos remado varias medias maratones, de forma que todavía nos movemos por "terreno habitual". Los intervalos entre las pausas se van acortando hasta cada 5.000m. 

A partir de ahí, el asunto ya se pone cuesta arriba: hay que esforzarse para mantener el ritmo propuesto, las posaderas empiezan a resentirse y las manos duelen. Además, a causa de la hidratación exhaustiva realizada durante todo el día, se apremia necesidad de realizar una visita al Sr. Roca... 

Pero con 35km. a tus espaldas, ¿quién piensa en parar? Y menos con gente mirando... 

Los minutos van pasando más y más despacio. Los compañeros (Nacho pequeño, Sinu, "El Cono Sur", Estivi...) van pasando a animarnos (o llamarnos locos), y Pep se queda para realizar el reportaje gráfico y filmaciones del final de la prueba (¡gracias también!). 

Al alcanzar los últimos 5km. tenemos una falsa sensación de estar a punto de llegar, que nos impulsa a aumentar el ritmo. Jaime me roba algo de bebida isotónica, lo que le da alas para subir hasta 1:55/500m. y acabar en 2:51:17,5, a un promedio de 2:02/500m. 

Con Jaime ya descansando, una vez más me quedan los 1.500m. más duros. Procuro aumentar el ritmo ("sólo" son 6 minutos), y finalmente me quedo en 2:57:16,0, a un promedio de 2:06/500m., y exactamente 7:30 minutos más rápido que el año pasado. 

Conclusiones: 

1. ¡Objetivo conseguido! 

2. La misma del año pasado: ¡esto no lo volvemos a repetir!! (Al menos hasta el abril que viene). 

3. ¿¿Por qué no se anima nadie más a realizar este reto?? 

4. Las bebidas isotónicas sirven para algo: este año yo he tomado y he acabado más "entero" (si puede decirse que estaba entero) que Jaime, al contrario que el año pasado, en que Jaime tomó "porquerías" y yo no.

TOÑO MARTÍ, 36 HORAS DE SOLIDARIDAD, por David San José (Fed. Aragonesa de Remo)

El pasado día 31 de marzo, el preparador físico Toño Martí, del Gimnasio Coliseo Spa de Zaragoza, se embarcó en un atrevido reto: un cuatriatlón de 36 horas (www.limite36.com) cuyos beneficios estaban destinados a la Fundación Down de Zaragoza.

Las disciplinas y distancias que incluyó en esta prueba fueron las siguientes:

· Natación: 21km.

· Remo indoor: 30km.

· Bicicleta estática: 350km.

· Carrera a pie: 42km.

El evento se realizó en la plaza central del Centro Comercial GRANCASA de Zaragoza  (excepto la natación, que se realizó en el Club Natación Europa). Apoyando a Toño estuvieron deportistas como el alpinista Carlos Pauner, el ciclista Melchor Mauri, el aventurero Alvaró Bultó, la piragüista Ana García y los futbolistas del Real Zaragoza Cani, Cuartero, Aranzabal y Savio.

La prueba de remo se celebró desde las 18:30 a las 21:30 del Viernes, lo que supuso un gran escaparate para nuestro deporte en general y el remo indoor en particular. 

La Federación Aragonesa de Remo colaboró organizando el segmento de remo indoor. Se dispusieron 5 remoergómetros Concept 2 (Modelo D) distribuidos de la siguiente manera:

1. Toño Martí

2. Representantes de la Federación Aragonesa de Remo (F.A.R.)

3. Representantes de gimnasios aragoneses

4. Público de GRANCASA (2 remoergómetros)
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Al final, por falta de participación de los gimnasios y del público allí presente los remeros y amigos de la F.A.R. completaron los otros 3 ergómetros de la “zona solidaria” recorriendo 30km. sin que el ventilador dejase de girar en ningún momento en ninguno de ellos. Las marcas logradas en estos “remos solidarios” fueron 1:57:20, 2:02:55, 2:06:07 y 2:06:20 (hh:mm:seg). 

La marca oficial de Toño Martí, sin incluir las paradas, para completar el recorrido total en el Remo Indoor fue de 2:34.17, sin olvidar que anteriormente había nadado 21km. y que le esperaban 350km. en bicicleta estática y 42km. en cinta de correr. El tiempo en el que finalmente completó todo el reto fue de 32:30.26, tres horas y media por debajo del límite por él mismo establecido.

El evento no tuvo carácter competitivo, se entendió como una fiesta y una buena oportunidad para dar a conocer el remo indoor, y se buscó una participación de remeros de todas las categorías para mostrar al público que nuestro deporte no tiene edad. 

WALTER WILSON, DE MOTRIL, DESTROZA EL RÉCORD DE ESPAÑA 60-69PL

Este pasado 26 de abril recibimos la llamada de Walter Wilson, de Motril (Granada), preguntándonos por regatas de remo indoor en su entorno. Como la temporada de este año ya está dando sus últimos coletazos, le emplazamos a contactarnos después del verano, cuando el calendario ya estuviera un poco más definido.

Sin embargo, hablando y hablando, le animamos a que nos enviara los tiempos que obtiene en el ergómetro de su casa al Ranking. Y así nos contó que el pasado año se trasladó desde Motril a Birmingham para participar en el Campeonato Británico de Remo Indoor – ¡es la regata indoor más grande del mundo, con cerca de 3.000 participantes! – y que allí obtuvo un tiempo de 7:43,8, participando en la categoría 60-69PL. 

Tras comprobar la exactitud de sus datos, nos dimos cuenta de que había batido el anterior Récord de España en casi 50 segundos, además de enterarnos de que en Birmingham sí que hubo representación “española” (http://www.concept2.co.uk/birc/results_detail_2005.php?event=B10), como lo atestigua el nombre del Club con el que se inscribió.

Esperamos poder conocer y ver en acción a Walter la temporada que viene en alguna de las regatas indoor que se organizan en nuestro país… ¡a ver si es posible verle batir su propio Récord en casa! Desde aquí, nuestra más sincera enhorabuena a este deportista de 68 años y 72kg. de peso, Walter Wilson, nuevo Recordman nacional de 2.000m. en la categoría 60-69PL con un tiempo de 7:43,8.

25 AÑOS DE REMO INDOOR

Hace tan sólo 25 años la máquina de remo indoor, el ergómetro, apenas existía. Hace sólo 25 años nunca nadie había pensado en hacer competiciones sobre él. Bueno, no nadie. Un grupo de miembros del equipo nacional de remo de Estados Unidos basados en Boston pensó que sería una buena forma de romper con la monotonía del entrenamiento de invierno.

El Charles River All-Star Has Beens, CRASH-B (hoy día conocido como Campeonato del Mundo de Remo Indoor), había nacido y desde entonces las competiciones de remo indoor han tenido un gran auge en todo el mundo. Ahora casi todas las naciones del mundo del remo tienen una competición nacional y ha aparecido una nueva raza de remeros – los que no han remado nunca en el agua.

Este año el Campeonato del Mundo de Remo Indoor celebró su 25 aniversario el sábado 25 de febrero con otros 1.500 “ergometreros” cubriendo la distancia estándar de 2.000 metros tan rápido como les fue posible. Un largo recorrido se ha caminado desde las raíces de la competición en 1982: el CRASH-B original tuvo tan solo 20 participantes.

Participante original y medalla de oro Olímpica, Carie Graves recuerda la primera competición: “Los CRASH-Bs nos dieron a los que estábamos en Boston una forma de competir hombro con hombro como hombres y mujeres, absolutos y ligeros, y de estar juntos durante esas horas empapadas en sudor cargado de cerveza mientras el río Charles estaba helado.”

Graves describe el primer Remo Indoor como básicamente una bicicleta para sentarse. “Tenía cambios de bicicleta – creo que cinco – que uno tenía que cambiar manualmente sujetando la parte superior e inferior de la cadena, tirando de ella hacia delante para tensarla lo suficiente para cambiar de un piñón a otro. No era poco común ver a alguien saltar de la máquina durante una serie para modificar la carga del cambio.”

“No teníamos “foto finish” pero teníamos timoneles de pie delante de cada máquina con una bandera blanca en un palo. Inicialmente mantenían la bandera en alto, para dejarla caer después de la primera milla a la señal del timonel y levantar la bandera al completar la segunda milla y así sucesivamente hasta que se terminaba la regata”.

“La excitación era en parte porque la regata era bastante “salvaje” con los timoneles y las banderas y “salvaje” en el sentido divertido, del tipo de remero que se dice: “¿En qué estamos pensando, por qué nos hacemos tanto daño a nosotros mismos? ¿Qué otra cosa podemos hacer sino reírnos y pasárnoslo bien?” destaca Graves. Graves competirá este año en la categoría 50-54.

También un fijo de toda la vida en el Campeonato del Mundo de Remo Indoor, Kirk Bargenhuff, quién ha pasado más a ser organizador que competidor, recuerda las primeras ediciones en las que había un máster del alboroto, un presidente de timoneles, mucha cerveza y aparcamiento para todos, por nombrar sólo algunas peculiaridades.

“¡¡Lo que es especialmente importante es que la mitad del presupuesto original se invertía en cerveza!!” recuerda Bargerhuff.

Y aunque 25 años después las cosas han cambiado mucho – con centenares de participantes de todas las edades y capacidades, desde remeros Olímpicos hasta verdaderos atletas de avanzada edad, con pantallas gigantes en las que los Remos Indoor están representados por botes en un campo de regatas, con gran afluencia de espectadores y un creciente interés mediático en cada edición… – símbolo de su espíritu aún irreverente, el premio, un martillo, sigue entregándose hoy día al vencedor.

LA MITAD DE LA POBLACIÓN NO HACE EJERCICIO

A pesar de que la siguiente noticia ha aparecido en prensa y puede que a estas alturas esté en conocimiento de todos, no podemos evitar hacernos eco de ella en este Newsletter, dados los reveladores datos que muestra:

“España, con un 47% de población sedentaria, ocupa una posición relativamente alta en la frecuencia de inactividad física en los países de la Unión Europea, según datos de 2004, y ocupa el octavo puestro entre 25 países. Se aprecia un patrón geográfico norte-sur en cuanto a la frecuencia de inactividad física. Así, Finlandia, con un 4% de población sedentaria, Suecia (7%) y Dinamarca (17%) fueron los países con un menor porcentaje. Portugal (66%), Hungría (60%), Italia (58%) y Grecia (57%) encabezan la lista de países sedentarios. En cuanto a prevalencia de la obesidad, España, con un 13,7% de hombres obesos y un 14,3% de mujeres obesas, ocupa una posición intermedia.”

ENTRENAMIENTO 2

OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO: Introducir intervalos de distancia y practicar variando la intensidad sin variar el ritmo de palada.

Descripción del entrenamiento: Intervalos de distancia con variaciones en la intensidad

Nº Intervalo 
Distancia de Trabajo 
Intensidad 
ppm objetivo 
Tiempo Descanso


1
500m.
Suave
24-26
2:00


2
500m.
Sostenible
24-26
2:00


3
500m.
Desafiante
24-26
2:00


4
500m.
Sostenible
24-26
2:00


5
500m.
Alta Intensidad
24-26
2:00

CALENTAMIENTO: (tiempo estimado: 5-7 min.) Incluye ejercicios de remo y estiramientos.

DETERMINACIÓN DEL ENTRENAMIENTO: (tiempo estimado: 1min.)

· Determinación de la máquina: Determinar la palanca del ventilador en el 3.

· Determinación del Monitor: Selecciónar entreno. > Intervalos: Variables. Determinar la distancia de trabajo en 500m. y el tiempo de descanso en 2 minutos. Determina la pantalla en parcial (/500m.) en la ventana central y el parcial average (medio) en la parte inferior.

CUERPO DE TRABAJO: (tiempo estimado: 22min.)

Notas durante el trabajo: Durante el intervalo de descanso, se mostrará tu parcial medio para ese intervalo. Utiliza ese parcial medio para determinar tu objetivo para el siguiente intervalo.

ENFRIAMIENTO: (tiempo estimado: 2-4min.) Remada suave y estiramientos. 

CARTAS Y NOTICIAS DE LOS LECTORES

Seguro que mientras probabas el anterior entrenamiento estabas dándole vueltas al hecho de que el 47% de los vecinos, compañeros de trabajo, amigos, tenderos, personajes de “Aquí no hay quién viva”, comerciales, pescateros, directivos, gerentes, administrativos, transportistas, “habitantes de la casa” y carniceros que conoces se encontraban en el mismo instante en que tú remabas sedentarizándose a su gusto. Y aún más seguro que tienes un millón de razones para hacer ejercicio y mantenerte en forma que ellos o bien no conocen o bien simplemente no entienden. Por eso, para echar una mano a la creciente población de “homo sedentaris ex-sapiens”, podrías escribir a david@vermontC2.com unas líneas contándonos por qué remas tú, qué te impulsa, qué te motiva, qué te anima… Y si no, explícales simplemente lo bien que te sientes después de hacer ejercicio. El resto es decisión de cada uno: o disfrutar de las endorfinas que genera el cuerpo tras el ejercicio o sufrir la hamburguesa con cebolla y ketchup repitiéndose toda la tarde…

PASANDO DEL NEWSLETTER

¿Quiénes somos? ¿De dónde venimos? ¿A dónde vamos? ¿Correspondo al 53 ó al 47%? Y si pertenezco al 53% ¿quiero continuar haciéndolo? Ya en la Grecia Antigua muchos hombres sabios se hicieron estas mismas preguntas… ¡¡y mira tú por dónde, acabaron inventando los Juegos Olímpicos!! En cualquier caso, sería mucho pedir que todos llegásemos a las mismas conclusiones y por eso, si pasas del deporte “olímpicamente” pero aún y todo estás recibiendo el Newsletter de Remo Indoor, escribe a david@vermontC2.com poniendo como asunto del mensaje “Paso del Newsletter” y ya no tendrás que hacer ni el ejercicio digital – de tus dedos – de eliminar el mensaje de tu Bandeja de Entrada. Hasta otra. Click.

