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SKIERG WORLD SPRINTS 2009

La primera competicion anual con el nuevo
ergémetro de esqui de Concept2, el SkiErg World
Sprints Indoor Skiing, tendra lugar el préximo 14
de noviembre en el Craftsbury Outdoor Centre en
Craftsbury, Vermont (Estados Unidos),
organizado por el Craftsbury Green Racing
Project.

Esquiadores/as de todas las edades estan W@El@ SPEHMTS

invitad@s a unirse a la fiesta en esta competicion gratuita de 1.000 metros. Tod@s I@s participantes recibiran
premios; también se sortearan premios adicionales y también habra premios especiales para aquell@s que logren
establecer nuevos récords en cada uno de los grupos de edad y género.

L@s esquiadores/as que no puedan viajar hasta Craftsbury (Vermont, EE.UU.) para el evento pueden competir
también de forma global en cualquiera de los lugares listados en www.skierg.com/news o también puede incluir su
resultado a través del Concept2 Logbook.

Durante la celebracion de la X/ Regata Popular de Remo Indoor de Donostia que casualmente también tendra lugar
el préximo sabado 14 de noviembre, habra disponibles varios ergdmetros de esqui SkiErg para que tod@s |@s que
asi lo deseen prueben esta nueva modalidad y puedan incluir sus tiempos logrados en la maquina de esqui con el de
tod@s aquell@s que participen en las pruebas oficiales en los Estados Unidos.

Si vas a remar en Donostia, ¢por qué no esquiar 1.000 metros en el SkiErg y establecer el estandar nacional para
esta distancia? Para saber mas sobre el SkiErg de Concept2 y sobre el SkiErg World Sprints 2009, por favor no dudes
en visitar www.skierg.com.

ULTIMOS DIAS PARA INSCRIBIRSE A LA REGATA DE REMO INDOOR DE DONOSTIA, QUE ADEMAS

CONTARA CON EVENTOS DE REMO ADAPTADO Y, COMO NOVEDAD, DE ESQUI INDOOR

Todavia quedan tres dias para inscribirse en la X/ Regata Popular de Remo Indoor de Donostia del proximo sabado
14 de noviembre. El plazo de inscripcién termina este jueves dia 5 de noviembre a medianoche, de modo que si ain
no has formalizado tu inscripcion, todavia tienes tiempo de hacerlo.

Como ya hemos venido anunciando, toda la informacién relativa al evento se encuentra disponible en
www.vermontC2.com/regata2009. Desde esta pagina web podras realizar la inscripcion y es ahi donde encontraras
toda la informacién que te serd util de cara
a tu participacién en esta, la regata de
remo indoor mas importante del
calendario.

XI REGATA POPULAR DE REMO INDOOR
SN \
Ademas de las regatas individuales ya ¢ R
anunciadas de 2.000 metros y 1 Hora,
habra por segundo afio una competicion de
remo adaptado sobre una distancia de
1.000 metros. Si el afio pasado fueron dos
los remeros adaptados que iniciaron el
camino, este afio parece que la
participacién en remo adaptado sera
mucho mas importante. La presencia del
remero paralimpico en Beijing 2009, Juan
Pablo Barcia, quién ya participara el afio
pasado en Donostia, esta de nuevo
asegurada y sin duda sera el rival a batir.
Ojaléa poco a poco y entre todos podamos
introducir a este grupo de personas en el
maravilloso deporte del remo.
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Por otra parte, también se organizaran competiciones de esqui indoor sobre 1.000 metros, en lo que supondra la
presentacion oficial de la nueva maquina disefiada por Concept2, el SkiErg. De modo que tod@s I@s participantes
podran darle al esqui tras su prueba de remo y afadir sus nombres a la competicion mundial que se celebra ese
mismo dia alrededor de todo el planeta, en lo que supone la primera competicion de esqui indoor del mundo: el
SkiErg World Sprints 2009.

Como puedes ver, todavia hay mas razones para acudir al Polideportivo de Benta-Berri de Donostia el préximo
sabado 14 de noviembre: habra remo individual, habrd remo por equipos, habra remo adaptado y habra esqui. ;Qué
mas se puede pedir? Simplemente que acudas y que disfrutes del dia con nosotros.

Y si no te sientes preparad@ para competir pero te gustaria comprobar el ambiente que se vive en una regata de
remo indoor, no dudes en acercarte al Polideportivo de Benta-Berri, ya que las puertas estaran abiertas para que
tod@s I@s espectadores/as disfruten del espectaculo deportivo de forma totalmente gratuita.

iNos vemos en dos semanas!

THE MILLION METRE CLUB, por Heidi Wardman (RTN: Round Town News)

Los dedicados residentes de la Urbanizacién La Marina de ——  RTNHEALTH
San Fulgencio (Alicante) han llevado su régimen de L MCIE . M2 I
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Un grupo de retirados del Heartbeat International Gym

en La Marina han probado que, mientras puede que S Sl
hayan dejado de trabajar, todavia estan en plena forma T .
cuando hablamos de fitness. B T T

Para sus miembros, el Hearbeat es mucho mas que un T e L

simple gimnasio, proporcionando también un lugar donde e

pueden mejorar la figura, conocer a gente de su misma :“’w:":"’“”:;;»::‘.:_" e
mentalidad y divertirse un montoén, todo por el mismo ey e

precio. SpemensT Ty :




El propietario Jon Francis y la Instructora de Fitness Kai Engels tienen el compromiso de proporcionar un entorno
amistoso y sin presion donde los miembros pueden entrenar a su propio ritmo, siendo tan competitivos como ellos
deseen. Se disefian programas individuales para adecuarse a cada persona, asegurando que abandonan el gimnasio
satisfechos de haber logrado algo. El Heartbeat International Gym incluso ofrece a sus miembros el entrenamiento
para un triatlén, una maratén, el control del peso, la presion sanguinea, el indice de Masa Corporal y el indice de
Grasa Corporal y disfrutar de una gran variedad de clases de fitness.

CONCEPT2

El Heartbeat Gym presume de tener una gran variedad de equipamiento de Ultima generacion, incluyendo dos
fabulosas maquinas de remo Concept2; una de las piezas de equipamiento mas populares del gimnasio y campo de
inofensiva batalla entre sus miembros.

El Concept2 ofrece lo dltimo en tecnologia de remo, permitiendo a los usuarios competir contra un amigo, mantener
un registro de la distancia histérica total completada y trabajar para alcanzar la marca de 1.000.000 de metros para
lograr unirse a la élite formada por el “Concept2 Million Metre Club”. Este es un club nacional, lanzado por el
fabricante para estimular el uso 6ptimo de la maquina. Ofrece certificados de logro a cualquier persona que alcance
la marca de 1 millébn de metros, asi como regalos adicionales como exclusivas gorras, camisetas y otros productos
para aquellos que continGan acumulando metros. El gimnasio se enorgullece de promover el uso de tres tarjetas de
memoria especiales que pueden almacenar las distancias acumuladas de hasta 5 usuarios y ofrece a sus miembros
mas dedicados la oportunidad de lograr algo grandioso.

CAMPEON

Bob Soutar, de 66 afios, fue el primer miembro en unirse al Million Metre Club en noviembre de 2007 y es ademas el
Gltimo miembro en alcanzar los 2.000.000. Tuvo el honor de representar al Heartbeat Gym en su categoria en el
campeonato Concept2 que tuvo lugar en San Sebastian, en la Regién Vasca. Fue el primer britdnico en competir y
sali¢ triunfante, logrando la medalla de plata en los 500 metros y la de oro en los 2.000 metros. Jon comenta que
este hecho ayudé realmente a poner el Hearbeat Gym en el mapa y Concept2 ha prestado especial atencion a sus
actividades desde entonces, animando a otros miembros a desafiar el récord de Bob. Desde entonces, Rick
Hodgkinson ha labrado el camino hasta convertirse en el remero campeon del gimnasio, habiendo acumulado mas
de 2.750.000 metros, con dos certificados de Concept2 logrados. George Thomas, de 69 afios, también alcanzo el
millén de metros a finales de septiembre y espera haber doblado esta cifra para marzo, cuando celebrara su
septuagésimo cumpleafios.

Phyllis Hillman, Ron Hillman, Norma Little, detrds estd Bob 5;utar con sus medallas, Rick Hodgkinson, George Thgmas ¥ Rick Little.



DEDICACION

Mientras tanto, Rick Little y su esposa Norma batallan para ver quién de los dos es el primero en alcanzar el millon.
En los ultimos registros, Norma ya habia alcanzado mas de 830.000 metros mientras que Rick estaba ligeramente
por detras con 800.000, jasi que parece que esta vez las chicas van a salir victoriosas!

Phyllis Hillman es el ultimo dedicado entusiasta del fitness que ha comenzado la carrera del millén y ha hecho una
fulgurante salida al completar 48.000 metros en solo tres semanas. Jon Francis afirma que esta extremadamente
orgulloso de todos sus remeros y remeras, que han dado el 100% en su labor y realmente han mejorado su fuerza
vital y sus niveles de fitness en general. Anuncié que “remar es una actividad que demanda muchisimo en el aspecto
fisico, pero los miembros participantes han recogido el guante y estan haciendo que nos enorgullezcamos de ellos”.
A RTN le gustaria aprovechar esta oportunidad para felicitaros a todos y desearos la mejor de las fortunas mientras
continudis con vuestra mision.

Para més informacion, por favor contacta con el gimnasio en el 966790522.

MI EXPERIENCIA CONCEPT2, por Txema lglesias van der Woude

Estimados comparieros:

Soy José Maria Iglesias van der Woude, de Vigo. Bueno os cuento
un poco mi historia:

Yo practiqué banco fijo y mdvil hasta los 16 afios. Llegué a estar en
el CGTD de Pontevedra, pero problemas familiares me hicieron
abandonar este deporte. Luego, a los 18 me rompi las dos rodillas,
no pudiendo practicar nunca mas este deporte. Con el paso de los
afios, me las rompi cuatro veces mas, debido a una malformacién
congénita.

En la quinta rotura, debido a la cojera, se me rotaron tres vértebras
y no veais qué calvario. Fueron tres afios de lesion. Por esto,
engordé un monton, midiendo 180cm. y llegando a pesar 122kg.

Pues bien, me puse en manos de un ostedpata que me dejo de mil
maravillas. Me anoté al gimnasio Budo Pontevedra y empecé
timidamente a hacer algo de bici y 10 minutos de ergémetro,
obviamente, Concept2.

Mi gran problema, es que no puedo hacer un monton de ejercicios,
y dudaba que pudiera remar.

Vamos al grano, esta semana cumplo dos meses de entreno. He bajado hasta 107kg. y remo en ergébmetro de lunes
a viernes. Estoy haciendo el 2000 en 7:14 y mi ilusion es bajar de 6:59.

Lo mas importante: me encuentro perfecto, tanto de rodillas como de espalda. El lunes empezaré vuestro planning
para el 2000m. Por otra parte ya me ha picado el gusanillo y no se si me puedo presentar al campeonato de Espafia
indoor.

Bueno, espero no haberos aburrido, pero me apetecia haceros saber que me siento bien, y gran parte de mi forma
fisica, es debido a este animal de torturas.

CARTAS Y NOTICIAS DE LOS LECTORES

¢ Te mola el Newsletter de Remo Indoor? ;Te repele? ;Te gustaria escribir algo para el siguiente nimero? ¢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

¢Cémo? ;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?!




