Volumen1No7 Desarrollo de la biomecanica del remo Julio

2001

Noticias
e Andlisis en las mini-regatas del equipo nacional
fueron llevados a cabo en Penrith el 4 de Julio.
Dos sesiones de test en biomecanica, en un M8+
fueron realizados al dia siguiente.
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Test biomecénico al M8+ en Penrith el 05/07/2001
e Test en los M4- y M1x del equipo Junior fueron
conducidos en el lago Barrington en Tasmania el
18 y 19 de Julio del 2001.

Hechos. Sabias que...

v'...el promedio de diferencia de velocidad en los
botes medallistas durante los Juegos Olimpicos de
Sydney fue menor a 1%. Esto es interesante
porque las velocidades de los 7mos y 8vos lugares
(en las finales B) fueron mas répidas que los 5tos y
6tos puestos (en finales A).

Place 1 2 3 4 5 6
Speed to 1 (%) 100 |99.61)199.30(98.76|97 90|97 .17
Diff. from 1st (%) | 000 | 039 (070 (124 | 210| 2.83
Flace 7 8 9 10 11 12
Speed to 1st (%) |98.53|98.16 |97 35|97 17|97 1494 .91
Diff. from 1st (%) | 147 | 184 | 265 | 283 | 286 | 509
v ...la forma de la curva de fuerza tiene relacion di-

recta con la eficiencia propulsiva de la cuchara (1).
Si tomamos el porcentaje promedio de la fuerza
méaxima como la medida del perfil de la curva de
fuerza, después aumentamos este parametro del
50% al 55% (hacia una forma més rectangular) se
puede elevar la eficiencia propulsiva de la cuchara
del 80% al 83%. Esto es lo mismo que ganar alre-
dedor del 1% de la velocidad del bote o0 3.5 se-
gundos en los 2000m. de carrera.

v/ ...una remada mas corta y un ritmo mas bajo (un
porcentaje menor de la remada por debajo del agua
con respecto al ciclo total de la misma) puede cau-
sar una disminucion en la fluctuacion de la veloci-
dad del bote y eliminar alguna pérdida de energia
(1). Por ejemplo, acortando la remada de 1.0 a 0.9
segundos vamos a reducir la variacion de la

fluctuacion de la velocidad del bote en un 3% y a
aumentar su valor promedio en alrededor del 1%.

Ideas. ¢Y si...

?  ...usas ejercicios de alta velocidad del tronco mas
regularmente? Aunque el tronco no es el segmento
mas potente del cuerpo (las piernas lo son), conec-
ta las piernas con los brazos y juega un rol clave
en la accion de la remada. Ademas, los musculos
de la espalda son lentos por naturaleza porque en
los humanos cumplen la funcién del mantenimien-
to de la postura y no se los utiliza para saltar o pa-
ra lanzar como las piernas o los brazos. Remando
a “medio o cuarto carro” con un trabajo del tronco
largo y répido durante el calentamiento, se puede
incrementar la velocidad limite de los musculos
del tronco y mejorar la conexion entre los segmen-
tos mas importantes del cuerpo en el largo total de
la remada.

?  ...piensas un poquito mas acerca de la similitud de
los pardmetros de entrenamiento de fuerza fuera
del agua con los mismos en el agua. Si queremos
conseguir una buena transferencia de la fuerza del
gimnasio al bote, entonces la regla mas importante
es la similitud en la curva de velocidad. Aqui te-
nemos un ejemplo tipico de una curva de veloci-
dad de piernas en la remada y en algunos ejerci-
cios de potencia:
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Obviamente, la sentadilla de una pierna (one-leg
squat), cuando usas la otra pierna para la
aceleracion inicial, se parece mucho mas a la re-
mada que a la sentadilla normal (squat) o al salto
desde la posicion de sentadilla (squat jump).
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