Curso de Medición y puesta a punto de un bote

PRIVATE
Una parte importantísima del entrenamiento y del éxito en una regata es la regulación y puesta a punto de la embarcación.

Particularmente creo necesario que todo remero sepa o tengas las nociones básicas de medición de un bote para poder transmitir al entrenador lo que hace falta corregir para obtener un mayor aprovechamiento de las condiciones físico- técnicas del remero en concordancia con las cualidades de construcción y desplazamiento del bote. En este curso dividido en cuatro partes que se entregarán semanalmente, podrás al finalizar estar en condiciones de medir tu propio bote.

Es necesario, sin embargo, la supervisión al principio de tu entrenador. Estos conocimientos no sólo te ayudarán a ti sino que también podrás colaborar con tu entrenador y compañeros.

1-REGULACION DE LA ALTURA 
La altura indica la elevación que debe tener la horquilla con respecto al carro, ó en relación al agua. 

La altura se torna crítica en el momento de la sacada de la pala del agua, poca al tura en el saque producirá el "enganche" de la pala y el roce con los muslos, por lo contrario una altura demasiado alta producirá una posición anormal de los hombros que se elevan anormalmente produciendo una deformación biomecánica que no permite la aplicación normal de la fuerza.

El peso, la altura, el desarrollo de los músculos, el largo del tronco, son factores a tener en cuenta, pero una forma práctica de obtener la altura ideal es observar al remero en el final de la remada los puños deben quedar aproximadamente a la altura de las costillas.

Es fácil la regulación práctica de la altura, en el sistema de horquilla y perno se floja el brazo superior, se retira la horquilla y se sacan o se agregan arandelas de plástico.

En el remo corto, al poner los remos en forma perpendicular, estos se cruzan a la altura de los puños. Se debe entonces darle al tolete de banda bao 15 mm más que el de stroke.
Obtención del valor de la altura

· Apoyar una regla rígida sobre la borda del bote y que la misma pase por debajo de la horquilla. 

· Medir la altura desde el carro a la parte superior de la regla. 

· Luego medir desde el borde superior de la regla hasta la base de la Chumacera. sumar ambos valores y se obtiene la altura. 
Modificar la altura

· Retirar el Tirante

· Aflojar las tuercas de arriba del perno 

· Retirar la Chumacera e introducir arandelas plásticas 

	ALTURAS IDEALES

	Remo corto:
	14/15,5 Cm y 15/16,5 Cm

	Remo largo:
	14,5 y 17


2- Regulación del Avance 

EL AVANCE

Es el desplazamiento de la horquilla con respecto al carro en posición de toma.

Al variar el avance podrá hacer que la toma sea mayor o menor al igual que el final de remada sea más o menos amplio. Gracias a este desplazamiento se puede lograr en un bote de conjunto compensar las diferencias de estatura y alcance de remeros de distinta talla.

Obtención del valor del avance

1- Colocar el bote sobre caballetes

2-Apoyar el centímetro con el cero sobre el borde de popa del carro que estará ubicado al tope de las vías (guías).

3-"Tirar" un hilo (cuerda) de perno a perno. Observar a través de este y obtendrá el valor del avance. 

Corrección del avance

Para lograr la modificación del avance se deben correr las guías hacia adelante o hacia atrás.

La longitud de las guías es aproximadamente de 70 - 75 cm.

También se puede modificar la distancia al hincapié, pero hay que tener en cuenta que no hay que trabajar en ángulos muy cerrados con respecto a la remada. 

Una buena forma de no excederse con el ángulo es observar en la toma y en el final que el remero forme con la línea del bote un ángulo de 45º.

Se puede modificar una o ambas variables si fuese necesario en caso que los gemelos del remero rocen con las vías (guías).

En algunos botes el hincapié permite moverse en la altura.

Por un problema de estabilidad se prefiere poner el hincapié lo más bajo posible pero también dependerá de lo confortable que se sienta el remero. Avances para distintos botes

	PRIVATE
Singles (1x)
	0 - 4 Cm.

	Dobles (2x)
	3 - 8 Cm.

	Cuádruple (4x)
	4 - 10 Cm.

	Dos + y -
	3 - 9 Cm

	Cuatro + y -
	6 - 10 Cm.

	Ocho
	8 - 12 Cm.


Regulación de Abertura y palancas

Abertura

Es la separación que hay entre el apoyo del taco del remo en una horquilla y el mismo apoyo de la horquilla opuesta.

En remo largo es la distancia del centro del bote a la horquilla.

Palanca: La distancia del taco del remo al extremo del mango o empuñadura se denomina palanca.

Abertura y palanca están relacionadas, generalmente varían al mismo tiempo.

Una exagerada palanca hace que la empuñadura sobresalga de forma excesiva del bote no permitiendo que el remero aplique la potencia en una posición adecuada.

Lo ideal es que en remo largo la palanca menos la abertura de una diferencia de 29 - 30 Cm. Y en remo corto entre 16-18 Cm. mayor que la abertura.

Al achicar esta distribución se logra que el remero cubra un mayor ángulo el remo en el agua por lo tanto tendrá que hacer más fuerza para mantener el mismo número de remadas.

Por otro lado, con una abertura amplia podrá remar un remero que no se caracteriza por su fuerza haciéndole ganar una o dos remadas para compensar.

Debemos tener en cuenta que en un bote de remos cortos las distancias deben ser simétricas. 

Para comprobar esto se toma un punto sobre la borda y se mide desde este hasta la horquilla, luego se toma el punto equivalente sobre la borda contraria para medir el otro tolete.

Otra forma es determinar mediante la regla y la plomada el centro del bote y comprobar desde este punto a ambas horquillas.

Estas medidas son muy importantes para el camino de un bote, si una tripulación entrenada no puede mantener un ritmo de remadas uniforme tal vez debamos probar con otra distribución.

Modificación de la abertura
1- Desmontar el quinto brazo

2- Aflojar el bulón en la base del perno y modificar la medida.

3- Colocar el quinto brazo modificando su extensión.

Aberturas y palancas más usadas expresadas en centímetros
	PRIVATE
Botes
	Aberturas
	Palancas

	4+
	84-85
	114-115

	4-
	84-85
	113-115

	2+
	85-87
	115-118

	2-
	85-86
	115-116

	1x
	154-156
	85-86

	2x
	153-156
	85-86

	4x
	153-155
	85-86

	8+
	80-83
	112-114


El ataque

Angulo de ataque
Se denomina ángulo de ataque al formado entre la perpendicular al agua y la pala. Este ángulo impide que el remo se hunda durante la palada y produce un efecto estabilizante y de elevación de la embarcación. Debido a esta fuerza este ángulo debe ser el mismo a lo largo de todo el trayecto de la pala dentro del agua.

Inclinación lateral
Se entiende por inclinación lateral al desplazamiento del perno hacia adentro o hacia afuera. Con un ajuste normal, el eje del perno está a cero, entonces la inclinación de la pala se mantiene igual en toda la remada. Si queremos que el remo cambie de 8 en el ataque a 6 en la salida hay que inclinar el eje de la horquilla 2 grados hacia afuera. Esto se hace con remeros de más experiencia y tiene la ventaja de facilitar la sacada del remo.

Medición del ataque
1- Poner el bote sobre caballetes y nivelarlo tanto de proa a popa como de una banda a la otra

2-Tomar el remo a medir. Introducirlo en la horquilla hasta hacer tope en el taco. Poner el remo en posición como si estuviera pasando por el agua.

3-Con la ayuda de otra persona proceder a la medición en tres posiciones diferentes toma, medio y final.

4-Con la plomada y el centímetro proceder a medir el ataque. 
Ataques ideales en milímetros

Remo corto 13 – 15

Remo largo 14 – 16

Las horquillas permiten el intercambio de piezas enganchables de distintas medidas que facilitan la corrección del ataque de manera fácil y rápida dejando atrás los engorrosos procedimientos de las viejas horquillas con corredera móvil
