NEWSLETTER DE REMO INDOO

RICHARD HODGKINSON COMPLETA EN EL HEARTBEAT GYM DE LA URBANIZACION LA MARINA
DE SAN FULGENCIO SU SEGUNDO MILLON DE METROS A REMO, por Jon Francis (Heartbeat Gym)

En Heartbeat Gym continuamos luchando contra la crisis con la ayuda de nuestros clientes fieles y, en particular,
nuestr@s remadores.

Richard Hodgkinson, quien fue el segundo de nuestro gimnasio en
llegar al millén de metros después de Bob Soutar, acaba de completar
sus 2.000.000 metros. Lo consiguio el dia 12 de mayo de 2009 y fue
presenciado por mi mismo, por Kai y hasta vino Bob Soutar para ser
testigo.

Hablando de Bob Soutar, estuvo lesionado durante unos meses y no
pudo remar hasta hace muy poco. Pero se ha recuperado bien y ya ha
vuelto a la carga, remando otra vez varios miles de metros cada dia.

También tenemos ahora una pareja de jubilad@s que estan en carifiosa
competiciéon el uno con la otra para ser la/el primer@ en conseguir los 1.000.000 metros.

Richard Hodgkinson ya va bien encaminado
hacia su tercer millén y espera conseguirlo
antes de finales del 2009. A continuacion
incluyo las palabras de Richard tras su segundo
millén de metros remados en el Concept2:

“Acabo de conseguir 2.000.000 metros en la
madquina de remar Concept2 de mi gimnasio
Heartbeat Gym en Urb. La Marina - San
Fulgencio y, si 0s digo la verdad, estoy
bastante orgulloso de mi mismo.

Debo decir que ha sido una experiencia
agradable. El ambiente en el gimnasio es
bastante estimulante y Jon, el propietario del
gimnasio, y otros compafieros remadores lo
hacen fdcil de seguir y conseguir el siguiente
miflon. Tenemos un poco de amigable
competicion entre nosotros y lo pasamos bien. Ahora me he puesto como meta llegar a los
3.000.000 metros antes del fin del 2009.

Aparte del beneficio obvio de que me mantiene en forma, también es una excelente
motivacion para ir al gimnasio cada dia. Me da una meta y algo de lo que ilusionarme. Quiero
dar las gracias a todos en Heartbeat Gym por su apoyo y ayuda y por mantenerme motivado.

jOs veré a todos cuando consiga mi tercer miflon!”

12 HORAS DE REMO SOLIDARIO: LA ONGD “VIVIENDA PARA LOS SIN TECHO” ORGANIZA UNA

BOGADA POPULAR CON FINES BENEFICOS ESTE PROXIMO 4 DE JULIO EN GANDIA

MISION DE VIVIENDAS PARA LOS SIN TECHO

Viviendas para los Sin Techo (VPST) nace en Gandia en el afio 2000, desarrolla su actividad colaborando con la
ONGD ecuatoriana Hogar de Cristo, dirigida por el jesuita gandiense Hno. Roberto Costa Prats.

Esta institucion social tiene como proyecto central el contribuir al mejoramiento de los niveles de desarrollo de las
familias mas empobrecidas de los sectores marginales de la ciudad de Guayaquil (Ecuador), a través de su programa
DIF (Desarrollo Integral de la Familia) que incluye proyectos en vivienda, salud, microcréditos y EDUCACION.

Desde Viviendas para los Sin Techo, contribuimos con:

e Mas de 250.000% enviados en estos 9 afios invertidos en la construccion de mas de 400 casas.



Aportando a todas esas familias una posibilidad de salir adelante gracias a la ayuda en la
educacion de I@s hij@s.

Velando por una atencién sanitaria decente contribuyendo a ello con el pago de las atenciones
médicas y la compra de medicamentos.

Invirtiendo en microcréditos, aportando la semilla necesaria para que nuestras socias puedan
iniciar un negocio.
En definitiva, facilitando los procesos de desarrollo de las personas.
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SITUACION A MEJORAR

Guayaquil, tercera ciudad del mundo en déficit habitacional y en la que:
e El 70% de la poblacion vive en situacién de pobreza (vivir con menos de 2$ al dia).
De ese 70%, el 40% sobrevive en situacién de extrema pobreza (vivir con menos de 1$ al dia).
El 15% de los alumn@s entre 5 y 16 afios abandonan sus estudios por causas econémicas.
El 60% de los alumn@s de educacion primaria va a la escuela sin desayunar.
La desnutricion en nifios menores de 5 afios alcanza al 50%.

OBJETIVO DE LA CAMPANA

Contribuir a la educaciéon de 500 nifi@s en las escuelas de educacion primaria de los sectores urbano-marginales
mas empobrecidos de la ciudad de Guayaquil (Ecuador).

12 HORAS DE REMO SOLUDARIO

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Rema y Educa a un Nii@
A t_r aves de una actividad nglco—deportlva— NIN@SEN LAS ESCUELAS DE EDUCAQON PRMARIA DELOS SECTORES EMPOBREADOS
solidaria, desde la ONGD Viviendas para los DE GUAYAQUIL, ESUADOR MEDIANTELA ACTIVIDAD DEPORTIVA DEL RBM O (12 HORAS|
Sin Techo (VPST), queremos proponer un EN ERGOMETRO)
evento aprovechando la afluencia de turistas a
la ciudad. _ _
DA SABADO 4 JULIO 2009

Mediante la préctica de una actividad HORA De 9:00221:00
deportiva, como es el remo, y contando con la X
colaboracién del R.C.N. Gandia quien aportara LUGAR EXPLANADA ENTRADA QLUB NAUTICO GANDIA
el diverso material deportivo necesario, asi MODALIDAD REMOERGOMETRO
como el uso de sus instalaciones, se pretende 2
conseguir mantener en funcionamiento 2 S IO 15010 2B 2RO
ergémetros (maquina que simula el NUMERO DE
movimiento del remo) durante 12 horas A9 STENTESESTIM ADOS| 500 PERSONAS
continuas. -

- . NUM ERO DEKM 240 KM
Con la aportacion de I@s participantes (al ESTIMADOS
menos 2,50€ por persona) y el resto de
colaboradoras/es se pretende lograr que un KM POR PERSONA 2KM
minimo de 500 nif@s puedan ser
escolarizad@s en las escuelas de los sectores TIEMPO POR PERSONA 10 MINUTOS
urbano-marginales de Guayaquil (Ecuador).
I__a_act|V|dad comenzara a las 9:00 del dia 4 de 50% DE LA MATRICULA
julio de 2009 en la explanada adyacente al MENSUAL DE1 NIN@ 25€/ MES
R.C.N. Gandia. EN EQUADOR '

Se dispondra de una carpa con dos
ergémetros en los que |@s participantes podran realizar la actividad de remar. En otra carpa contigua se dispondra
de otros 2 ergdmetros para el calentamiento previo y el uso de las personas que quieran probar.

Contaremos con un stand de bebidas refrescantes que se repartiran solo a los participantes.

La ONGD Viviendas para los Sin Techo (VPST) repartira un pequefio obsequio a I@s participantes como muestra de
agradecimiento por su contribucion.

Para una mejor organizacion, cada participante, de forma previa, debera inscribirse facilitando el horario en el que
pretende remar.

La actividad sera continuamente supervisada por un equipo de personas que controlaran el acceso al recinto, el
funcionamiento de los ergometros, el relevo de |@s deportistas, la cantidad de kilometros parciales y totales
realizados, asi como el buen uso de los aparatos.

Las empresas que quieran colaborar podran disponer de un espacio en el que puedan montar un stand publicitario.
Ademas, dichas empresas que contribuyan con una cantidad econémica podran desgravar segun recoge la ley 49/
2002 de desgravacion fiscal.

A las 21:00 horas se dara por finalizada la actividad realizando un cémputo total de los kildbmetros realizados.



EL REMO COMO ENTRENAMIENTO PARA L@S EXCURSIONISTAS

El excursionismo es generalmente un trabajo largo, constante y de intensidad variable dependiendo del terreno. Si
tu excursion es subir hasta la cima de una montafia, la intensidad a menudo se incrementara segun el sendero
alcanza las secciones mas empinadas que se dirigen hacia la cima. Si estas llevando una mochila, estar fuerte sera
una gran ventaja. Remar te preparara mejorando tu resistencia, ademas de tu fuerza.

Més veces que menos, las excursiones comienzan cuesta arriba y terminan cuesta abajo. La subida es lo que te
cansa mas; jpero es el descenso lo que te produce mas agujetas! El remo no puede simular completamente las
contracciones excéntricas de los musculos de tus piernas mientras desciendes las cuestas, pero puede fortalecer en
general esos musculos y promover su flexibilidad.

Objetivo del Entrenamiento
Prepararte para una larga excursion con variedad de inclinaciones del terreno, tanto ascendentes como
descendentes.

Detalles del Entrenamiento
Trabajo mas largo y constante, con variaciones en la intensidad para simular la variedad del terreno.

=

Rema suavemente durante 5 minutos para calentar; levantate y estira brevemente si lo deseas.
Rema 8 minutos a un ritmo moderado conversacional (que puedas hablar mientras te ejercitas) (la
aproximacion).

Rema 4 minutos a un ritmo moderadamente intenso (més dificil para mantener una conversacion).
Rema 1 minuto suavemente.

Rema 6 minutos a un ritmo moderado conversacional.

Rema 3 minutos a un ritmo moderadamente intenso.

Rema 1 minuto suavemente.

Rema 4 minutos a un ritmo moderado conversacional.

Rema 2 minutos a un ritmo moderadamente intenso.
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10. Rema 1 minuto suavemente.

11. Rema 2 minutos a un ritmo moderado conversacional.
12. Rema 1 minuto a un ritmo moderadamente intenso.
13. Rema 1 minuto a un ritmo intenso.

14. Rema suavemente durante 5 minutos para enfriar.
15. Estira.

Tiempo total: 46 minutos.

CARTAS Y NOTICIAS DE LOS LECTORES

¢Te mola el Newsletter de Remo Indoor? ;Te repele? ;Te gustaria escribir algo para el siguiente niimero? ;Quieres
mofarte de nosotros por haber metido la pata hasta el fondo? Sea lo que sea, asegUrate que nos lo haces saber
escribiendo a david@vermontC2.com. Y si lo que quieres es tener un toma y daca, no dudes en poner tus preguntas
0 comentarios en nuestro renovado Foro en www.vermontC2.com/vermontforo.

PASANDO DEL NEWSLETTER

¢Como? ;Qué te repele dices? Pues tenemos buenas noticias para ti, porque escribiendo un email a
david@vermontC2.com poniendo en el asunto del mensaje “Paso del Newsletter” podras borrarte del Newsletter de
Remo Indoor y no volver a recibirlo nunca jamas. Pero ahora que le doy vueltas... j,de verdad es tan repelente?!




