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CURSO MONITOR BASICO DE REMO INDOOR

Informacioéon General

Con la colaboracion del Box CrossfitGrau.

Fecha de celebracién: 19 de mayo de 2018 de 15.00 a 21.00 horas.

Lugar de celebracion: Crossfit Grau. C/ Juan Verdeguer n°2 CP 46024 Valencia
Duracién del curso:6 horas, en formato teorico-préactico

Modalidad: Presencial.

Matricula

Fecha de matricula: Del 2 de Mayo al 17 de Mayo.
Precio:50euros.
Namero de plazas: Minimo 7 y méximo 14 alumnos/as.
Formalizacion de la matricula: Remitir a la Federacion de Remo de la Comunidad
Valenciana los siguientes documentos:
e Hoja de inscripcion debidamente cumplimentada a ordenador.
e Fotocopia del DNI.
e Justificante de pago en el Banco Santander al niumero de cuenta ES09 0049
3265 1517 1009 7260, con los siguientes datos:
o Nombre y apellidos del interesado/a.
0 Concepto: Curso de Monitor de Remolndoor.
o Se confirmara la matricula en orden de recepcién de toda la documentacién

debidamente cumplimentada hasta ocupar las 14 plazas disponibles.
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Objetivos
¢ Formar monitores para la practica del remo indoor.
e Aprender las bases didacticas del deporte del remo indoor.
¢ Identificar y explicar la técnica correcta en remo indoor.
e Identificar y corregir errores de técnica de remo indoor.
e Conocer la biomecanica y fisiologia del remo.
e Aprender a estructurar un entrenamiento de remo indoor.
e Aprender a organizar una competicion de remo indoor.

¢ Aprender el mantenimiento basico de un remo indoor.

Requisitos
e 16 afios cumplidos en el momento de efectuar la inscripcion.

e Por la metodologia empleada, se requiere que los asistentes acudan en ropa de

deporte.

Evaluacion

e Asistir al 90% de las horas totales del curso.

e Aprobar el examen a la finalizacién del curso.

Profesorado:

e Juan Bautista Romero Soriano Entrenador Nacional Nivel Il.
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Materias a impartir

=

Introduccidn. Que es el remo. Modalidades y distancias. Categorias. La FRCV.
2. Fisiologia del remo. Biomecanica. Grupos musculares implicados. Zonas de
entrenamiento. trabajo con pulsémetro. Tipos de test.

El remo indoor Concept2. Principio. Funcionamiento basico.

4. Técnica de remo, terminologia, analisis y correcciones. Errores comunes,
ejercicios y trucos para conseguir una técnica 6ptima

w

a. ¢Tirar o empujar?
b. Fases de la palada
C. Tempo

Coémo estructurar un entrenamiento de remo. Ritmo, potencia y eficiencia.
Ajuste de la resistencia (Drag factor). Como interpretar la curva de fuerza.
Estrategia en una competicion. Calentamiento y vuelta a la calma.

Organizacién de competiciones. Material necesario. Metodologia.

Mantenimiento del remo C2.

Recursos adicionales.

Examen

Distribucion horas

e Sabado Tarde de 15:00 a 21:00
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