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El remo en banco fijo es una especialidad deportiva cuya practica es
frecuente en la cornisa cantdbrica espanola, teniendo un antecedente
historico relacionado con la actividad pesquera y con la ancestral
rivalidad entre poblaciones vecinas.

Su escasa distribucion geografica, y el deseo de mantener la tradicion,
supuso una minima innovacion y un retraso en la incorporacion de
nuevos materiales respecto a otras modalidades del remo, como puede
ser la olimpica del banco movil. Asi mismo existe un escaso apoyo de
las ciencias del deporte, por lo que apenas se han publicado estudios
en torno a los cambios fisioldgicos con el ejercicio ni las variables que

influyen en el rendimiento en este deporte (Gonzalez Aramendi y col,
1996).

Por ello, se utilizan referencias de otras modalidades deportivas con
una duracién similar como son las atléticas de 5000 y 10000 metros y,
por tanto, tipificadas como de resistencia de larga duracion I (entre 10
y 30 minutos), con una participacion preferente del metabolismo aerébico
y entre sus factores limitantes el consumo méaximo de oxigeno (VO,
mdax.) y la capacidad aerobica (potencia o velocidad en la que se ubica
el umbral anaerobico).

La potencia o velocidad a la que se alcanza el VO, madx., se conoce
como Potencia Aerdbica Méxima (PAM) o Velocidad Aerdbica Maxima
(VAM).
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Figura 1.- Secher, Vaage y Jackson (1976) citados por Astrand y Rodahl (1985)
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La relacion entre VO, max. y rendimiento en el deporte del remo la
mostraron Secher, Vaage y Jackson (1976) citados por Astrand y Rodahl
(1985) al encontrar una correlacion entre dicha variable y la clasificacion
final de los remeros escandinavos que compitieron en el campeonato
europeo de 1971 (Figura 1), es decir a mayor consumo maximo de
oxigeno, expresado en litros/min, mejor fue el puesto obtenido. [

La buena relacion entre PAM y rendimiento en banco movil (regata de
2000 metros en un remoergoemetro Concept 1) también ha sido reflejada
por otros autores como Cosgrove y col. (1999) y Kennedy y Bell (2000),
en el caso del primero, la correlacion entre VO, mdx. Los indices de
correlacion fueron respectivamente 0,84 y 0,93.

Badiola, Aparicio y Fernandez-Garcia (2001) igualmente obtuvieron
una buena correlacion, r=90 (fig2) tras analizar una prueba en
remoergometro adaptado al banco fijo, durante un esfuerzo maximal
de 20 minutos, simulando una regata de traineras, en un grupo de
remeros de buen nivel fisico (VO, madx 58,36 + 5,99 ml.min-l.kg'!) y
deportivo (finalistas del Campeonato de Espana del afio anterior).

20 1y = 0,028 + 13024
o r= 0,50
270

£
240
30
£20
210

“esT

POTENCLIA MEDIA 20T (walls)

IS0 4000 4500) 5000 G500 G000
Wiy max (milfmin)

Figura2. Badiola, Aparicio y Fernandez-Garcia (2001)

Por ello la mejora de potencia aerdbica es objetivo prioritario del
entrenamiento de cara a obtener mejores resultados en esta disciplina.

Saltin y col.(1968) citados por Astrand y Rodahl (1985), demostraron
que el VO, mdx es un parametro que puede mejorarse con el
entrenamiento, al estudiar los cambios que se produjeron en 5 voluntarios
a los que postraron en una cama durante tres semanas, periodo que les
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produjo una merma media de un 27% en dicha variable, pero que
recuperaron y mejoraron tras un periodo de entrenamiento de 50 dias.

Ibanez J (2003) hace referencia a Wenger HA y Bell GJ (1986), quienes
realizaron, una revision bibliogréfica de la relacion entre diversas variables
del entrenamiento (intensidad, frecuencia y duracion), y la mejora de la
forma fisica expresada como incremento VO, mdzx..[]

La interpretacion de dicho trabajo les llevo a afirmar en primer lugar
que, la variable que demostré mayor importancia fue la intensidad de
ejecucion, al observar que en todos los niveles en los que se enmarcaron
las dlferentes variables (duracién de la sesion de entrenamiento,
frecuencia, extension del programa o nivel inicial de forma fisica previo
al inicio de un programa de trabajo), la mejora de la potencia aerdbica
se producia al ejecutarse entre el 90 y el 100% del VO, max.[]

En segundo concluyeron que el cruce de las diferentes intensidades con
diferentes duraciones de las sesiones, mostraron que cuando la sesion
superaba los 35 minutos a intensidades mas bajas (70-90% VO, mdax),
la mejora era similar a la aportada por intensidades mayores pero con
duracion menor.

Las frecuencias de entrenamiento bajas como 2 dias por semana pueden
produ01r mejoras cuando el nivel de forma fisica inicial es bajo, pero
no asi a partir de niveles medianamente altos (VO, mdx >50 ml/min/kg)
que requieren al menos tres sesiones semanales.

A medida que la forma fisica mejora, si no se revisa el entrenamiento
en alguna de sus variables, puede conllevar a un empeoramiento. Otros
autores (Hickson y col, 1981) hicieron referencia a que el VO2 max no
mejoraba si transcurridas 3 semanas no se modificaban alguna de las
variables.

Finalmente concluian que las mayores ganancias se producian a
intensidades entre 90 y el 100% del VO, mdax, durante al menos 35-45
minutos, repetidas 4 veces por semana; pero dejando constancia de que,
intensidades menores en personas no entrenadas, producen mejoras
con un menor riesgo de lesionarse.

La horquilla de las intensidades propuestas, entre el 70 y el 100% de
la Potencia Aerdbica Méaxima, abarca genéricamente, la transicion
aerobica-anaerobica, punto conocido como Umbral Anaerdbico (UAn),
y definido como “la intensidad de ejercicio o de trabajo fisico por
encima de la cual empieza a aumentar de forma progresiva la
concentracion de lactato en sangre, a la vez que la ventilacion se
intensifica también de manera desproporcionada con respecto al oxigeno
consumido” (Wasserman, 1967 citado Lopez y Legido, 1991)y por ello,
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los niveles a los que debe de entrenarse para mejorar la PAM implican
al metabolismo anaerodbico lactico, siendo por tanto, altamente exigentes
al provocar la aparicion de fatiga, aspecto a tener en cuenta a la hora
de cumplir los principios del entrenamiento respecto a las cargas, su
periodicidad y las compensaciones oportunas.

La importancia del Umbral Anaerdbico, en los deportes de resistencia,
viene unida a las afirmaciones que lo relacionan mas estrechamente
con el rendimiento que la propia PAM. Afirmacion que, para el banco
movil (simulacion en remoergémetro de una regata de 2000 metros),
reflejo Cosgrove y col. 1999, y Badiola, Aparicio y Fernandez-Garcia
(2001) en el caso del banco fijo (20 minutos de duracion) (Fig.3).
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Figura 3. Badiola, Aparicio y Fernandez-Garcia (2001)

Tanto la PAM como el UAn son los parametros de mayor aportacion
a la planificacion del entrenamiento de la resistencia, y por tanto las
referencias objetivo en las pruebas a realizar, bien en laboratorio (test
de laboratorio), bien en el medio deportivo (test de campo), precisando
de material que permita conocer la carga soportada (potencia o velocidad)
ademas de los analizadores oportunos.

La medicion de la composicion de los gases espirados o el lactato en
sangre, son métodos caros por lo que pudieran resultar inalcanzables
para muchos clubes de remo; por ello, con el &nimo de conocer si existia
una relacion estadistica entre los diferentes porcentajes del consumo
maximo alcanzado y la potencia desarrollada, solicitamos y obtuvimos
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la colaboracion de los remeros del Club de Remo Valle de Camargo y
la Sociedad Deportiva de Remo Pedrefia. La muestra fue finalmente
de 22 remeros.

El test se realizd en un remoergémetro Concept II (Concept, USA).
Este modelo es el mas utilizado en la actualidad para las valoraciones
funcionales pues permite una estandarizacion de las pruebas (Cosgrove
y col., 1999) y proporciona una buena aproximacion biomecanica a los
movimientos de la remada (Cosgrove y col, 1999; Torre-Moreno y col,
2000; Hawkins, 2000) y mediciones exactas de los cambios fisioldgicos
producidos por el entrenamiento (Cosgrove y col, 1999). Su fiabilidad
intra e interclase fue evaluada y comprobada al obtener una correlacion
de 0,97 al cruzar los resultados de una bateria de test en los que se
midieron los metros recorridos en 15 segundos en tres ergémetros y
dos repeticiones en cada uno de ellos, separadas por 12 minutos (Badiola,
Aparicio y Ferndndez-Garcia, 2001).

Para su adaptacion al gesto biomecanico se le acoplaron un estribador
y una bancada. (foto 1).

Foto 1

El protocolo se diseiid en rampa, sin pausa entre escalones, con inicio
a 100 vatios, incrementos de 20 vatios por minuto, y de caracter maximal,
circunstancia ésta que se comprobo por alcanzar un cociente respiratorio
(RQ) >1,10.
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Los resultados medios de los ajustes individuales del cruce entre
porcentajes del VO, alcanzado y de la potencia desarrollada se muestran
a continuacion (tabla 1).

95% de confianza
para la diferencia
% VO2 max [l % Wmaxi D.SI inferiorl | superior(]
5000 390 5,400 3500 4301
6007 5007 4,701 4700 5307
7001 6101 4,101 5801 64(]
800 7201 3,500 7000 750
8501 7801 3,300 7500 8001
900 8301 3,10 810 8507
10007 94(*)
Tabla 1. (*)

ajustado a la tendencia de la relacion entre ambas variables
(y = 1,1053x - 16,298; 12 = 0,9999)

La discusion de los resultados obtenidos no es objetivo de este acta,
pero dejando constancia del valor que aportan los métodos metabdlicos
a la individualizacién de las referencias podemos afirmar que, un test
de las caracteristicas del utilizado puede ser de utilidad para aportar
referencias aplicables al entrenamiento.

En nuestro estudio observamos que el 85% del VO, max. coincide con
el 78 % de la carga maxima desarrollada, y que estos valores difieren
de los resultados obtenidos para la carrera a pie, en el que los valores
correspondientes a dicha referencia, velocidad y VO,, son similares
(Tumil y Rodriguez, 2003, citando a Mora, 1992).

Finalmente y como dato practico a las referencias que diferentes autores
como Navarro (1999) y G* Verdugo y Leibar (1997) proponen como
método para el entrenamiento de la resistencia de disciplinas como la
que nos ocupa, referencias tendentes a mejorar la PAM, afiadimos las
obtenidas en nuestro trabajo (tabla 2).
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CONTINUO(T INTERVALICO!T]
Extensivo[| Intensivol]| Variable 11| Variable 2[] Ext.Largol| Ext.mediol]
%V02 max [ 50-70C | 80-8501| 90-60*71| 100-60*[] 850 1000
% W max[] 40-600 | 72-7801| 83-50*0| 94-50*] 780 94[]
Duracion Total D | 30°-2h0| 30-90'C)| 30'-60'C1| 20'-40'C] 45'-60'00] 35'-45'C
Esfuerzol’ "O "0 >5'0 3-5'00 ( 2']-15'2E3) 1'-2'
generalmente 2'-3'
Rec. entrell] 1'-5'C <3'C >3 250 1'30"-2'C
repeticiones/ [T (hasta f.c T
<120 ppm)*
Series x[ O 1-20 U O | 1-3x4-1001-2x12-161
Repeticiones [
Lactato! 1,5-2,50( 3,0-4,0C] 4,0-2,00( 6,0-2,0C] 4,0-2,00 6,0-4,0

(*) referencias a la intensidad de las cargas de esfuerzo y recuperaci

Tabla 2
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