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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Tritrodu ccion

Las

embarcaciones
largasy
delgaditas, los
remos llenos de
alegres colores, los equipos
de remeros perfectamente
sincronizados en sus
movimientos y el escenario
natural, que puede ser un lago
o un rio, donde se llevan a cabo
generalmente las competencias de Remo,
son los ingredientes principales para que
veamos y disfrutemos las emociones que
se van cocinando en cada carrera.

El Remo es un deporte muy desarrollado y popular en
muchos paises. El exigente esfuerzo tanto fisico como
mental, y la capacidad de concentracién y coordinacién
que se requiere para ser altamente competitivo, le dan ese
caracter tan peculiar que no tiene comparacién con otros
deportes, ya que se combina un espectaculo elegante y alegre
con una ardua competencia deportiva.

Esta combinacion crea un deporte emocionante para ir a ver y para
alentar, con gritos entusiastas, a nuestro equipo favorito.



Hisloria.

Una historia recorrida en el agua.

Las embarcaciones impulsadas por remos han estado
presentes desde las primeras civilizaciones como un
medio de trasporte, sin embargo, es hasta 1716 que
tenemos una evidencia histérica de que en Inglaterra, Thomas
Doggett organiz6 la primera carrera entre barqueros
profesionales sobre el rio Tamesis.

Fue un poco mas tarde que el deporte del Remo se popularizé en el

ambito universitario. El diez de junio de 1829 se celebro6 la primera regata

entre las universidades de Oxford y Cambridge ante la presencia de 20,000
espectadores. Esta competencia aun se sigue celebrando afio con afio, y en la
actualidad llegan a verla en vivo unas 250,000 personas y por televisiéon su
audiencia es de 400 millones de personas.

En México, por la influencia de inmigrantes ingleses, se fund6 en 1888 el primer club de
remo llamado Lakeside.

En 1892, en Turin, Italia, se constituye la Federation Internationale des Societes d’Aviron (FISA).
Y es esta Federacion Internacional de Sociedades de Remo la que dirige este deporte a nivel
mundial.

El Remo ha sido deporte oficial en los Juegos Panamericanos desde su primera edicién en
1951.
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Una pista arménica para un armoénico deporte

Las competencias de Remo Olimpico generalmente se llevan a cabo en
rios o lagos que casi no tengan corriente, es decir, en aguas tranquilas.

También se pueden desarrollar en pistas artificiales, como la
espectacular “ Virgilio Uribe " que se encuentra en Cuemanco,

Xochimilco, México.
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Sin ver para dénde van,
tienen que irse derechito.

EN UN ASIENTO QUE
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EL REMERO ESTA SENIADO
DE ESPALDAS AL SENTI DO
DE LA MARCHA.
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El Remo es un deporte en
el que una o mas
personas desplazan una
embarcacién delgada y
ligera, utilizando la
fuerza y el movimiento de
SU CUerpo para mover uno
o dos remos, que
apoyandose en el agua
haran que la embarcacién
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Las ewbarcaciones

Un diseno para la velocidad

A las embarcaciones utilizadas en el Remo, se les llama en general
“Outriggers”, que es una palabra inglesa que quiere decir que las
chumaceras o toletes donde se colocan los remos para ejercer su
empuje, estan “ fuera “ del bote.
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Tipos de embarcaciones

Existen basicamente dos modalidades de
embarcaciones para las competencias de
Remo Olimpico. Una es la de remo en
punta, donde el competidor maneja un
s6lo remo con las dos manos. La otra es
Scull, donde el competidor maneja dos
remos uno con cada mano.

HAY BoTEs PARA UND,
705, CUATRO Y OCHO
REMEROS.

Los remos

Con los remos, los atletas, impulsan la
embarcacion al remar. Para las competencias,
éstas son las caracteristicas principales de los
remos.
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Fases

El movimiento de los remos se convierte en impulso

[As FASES DE LA PALADA
SON: PREPARA CloN,

ATAQUE, PASADA Y
SALIDA.

En una embarcaciéon todos los remeros deben concentrarse en
mover adecuadamente el cuerpo y el remo, ademas de
coordinarse para que todos lo hagan al mismo tiempo, lo cual
es una tarea nada sencilla.

1.- Preparacion
Es la fase en que el remo permanece en el aire, desde que sale del
agua hasta que vuelve a introducirse en ella.

2.- Ataque

Es cuando el remo entra en el agua, y las piernas comienzan a
empujar para desplazar el cuerpo que es acompafado por la fuerza
de espalda y brazos.

3.- Pasada

Es cuando el remo se desplaza por debajo del agua. Primero son las
piernas las que realizan el mayor esfuerzo y después la espalda,
hombros y brazos se encargan de completar la palada.

4.- Salida
Es cuando el remo sale del agua. Al sacarlo se debe colocar la pala
mirando hacia arriba.




Una y otra vez, el mismo ciclo.

Ademas del equilibrio y del ritmo, el remero debe de tener una extraordinaria
sincronizacion de las paladas, para evitar una pérdida de la fuerza empleada.
Ya que no sélo los brazos mueven la embarcacién, sino también las piernas
que avanzan y vuelven a recuperar su posicion mediante el carro movil.

Este es el ciclo que se debe repetir en cada remada:
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Promedio de remadas por minuto.
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Las embarcaciones

Cada una es un espectaculo en si misma.

Las clases de regatas varian segun la cantidad de tripulantes,
de cuantos remos maneja cada remero, y si van con o sin timonel.

Single scull (1x)

8 metros de eslora y 14 kilos de peso.
Cuadruple scull (4x)

12 metros de eslora y 52 kilos de peso.

Scull

Doble scull (2x)
— 10 metros de eslora y 27 kilos de peso.

?g

Dos sin timonel (2-)  / Dos con timonel (2+)
10 metros de eslora'y 27 kilos de peso. 10.5 metros de eslora y 32 kilos de peso.
N

Cuatro sin timonel (4-) Cuatro con timonel (4+)
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emo enﬂa %n 45 metros de eslora y 48 kilos de peso. 13 metros de eslora y 52 kilos de peso.

Ocho con tumonel (8+)
17.5 metros de eslora y 96 kilos de peso.
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Dos categorias

EN LA ABIERTA, COMP(TEN
(oS ATLETAS SIN IMPORTAR

EN \6ERO, Los HOMBRES
PUEDEN PESAR CUANDO MUCHO [ Y LAS MUJERES
T12.5 KiLps. 59 KiliT0s.

AUNQUE EL PESO PROMEDID
DEL equipo DE HoMBRES NO
PUEDE EXCEDER DE 70 KIS,

Competencias en Juegos Panamericanos.
Hombres: 1x 2x 2- 4x 4- 8+

Mujeres: 1x 2x 2- 4x 8+

Peso ligero hombres (PLH) 2x y 4-

Peso ligero mujeres (PLM) 2x




El timonel

SUTUNCION €S MANTENERY y F\)AR €L
LA DmEBcécTtgn DEL RIM

LLEVA e..’ﬂmn Y NO

EL PESD MINIMD
DE LAS MVJERES
£S5 DE 50 KILDS.

AMBCS LLEVAR
RASTA DieZ Kilas DE

LASTRE PARA DAR EL
PES0 MINIMO.




Salidas

Dos procedimientos diferentes para empezar a remar.

Para iniciar una carrera de remo en competencias internacionales en
circunstancias normales, existen dos protocolos o formas de llevarse a cabo,
con banderas o con semaforos. El nivel tecnolégico de que se disponga en la

pista de remo es el factor que determina cual es la opcion para que los
remeros inicien la carrera en busca del triunfo.

Con banderas.
Con los equipos ajustados a sus pontones de
salida, el Starter anuncia DOS MINUTQOS, que es
el tiempo que falta para dar la orden de salida.
Este tiempo lo aprovechan para las ultimas
preparaciones, como quitarse la ropa extra o
verificar algo en el bote.

Antes de dar la orden de salida, el Starter verifica
que el Arbitro y el Juez de Salida estén listos.
Cuando las embarcaciones estan alineadas, el
Starter nombra por orden a cada uno de los
equipos ( roll-call). Al terminar de nombrarlos, si
el Juez de Salida sigue indicando que todos
estan alineados, dird ATENCION y levantaré la
bandera roja. Y después de una breve pausa
dara la salida BAJANDO la bandera y diciendo
simultaneamente VA.

Si la salida es en falso, se repite de nuevo todo el
proceso.

Con los equipos ajustados a sus pontones de
salida, el Starter dos minutos antes de la hora de
salida anuncia DOS MINUTOS.

Después de este tiempo el Starter nombra a los

equipos por orden y cuando termina, si el Juez

de Salida sigue indicando que todos estan

alineados, dice ATENCION y en ese momento

presiona un botén que cambia la luz del

semaforo de neutro a rojo. Después de un

momento el Starter da la salida presionando un

botdn que en ese mismo momento

» cambia la luz roja a verde

 acciona la sefal auditiva por medio de
altavoces

« arranca el sistema de cronometraje

« congela la imagen en el monitor, situado en la
caseta del alineador.

« libera el mecanismo de control de alineacion.

Si es una salida en falso se repite de nuevo todo

el proceso.

a
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Para competir en las mismas circunstancias.

El reglamento para las distintas competencias de Remo es el cédigo de
normas que regulan todos los aspectos de las regatas. Su principal
funcion es la seguridad de los atletas que participan en las diferentes
carreras, y que su desarrollo sea bajo el espiritu del juego limpio.

ESTAS SON
ALGUNAS REGLAS.

(EMBROS DE
{pL?s e&lpos NACIONALES

DEBEN LLEVAR EL UNIFORME
DE LA FEDERACION .

Y COUR.

DEBE SER WENTICD
EN CUANTO A S\ DISENO

iNO, CHIPSTES! SoN
REGLAS DE L;GE RREGAT%

El Comité Organizador es el
responsable de la
preparacion y el desarrollo
del evento.

O SEA QUE (oS
MIEMBROS DE UNA

TRIPULACION COMPETIRAN
CON \DENTICO UNIFORME -
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La tarea del Jurado
es que todo se
realice de acuerdo
con las reglas.

El Jurado se
compone por:
Presidente del
Jurado, Starter,
Juez de Salida,
Arbitro, Juez de
Llegada,
Responsable de la
Comision de
Control.

Y todos deben
tener licencia
internacional.



A PROA DE TODAS

S EMBARCAC/ONES
DLQBE TEN?@%M
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[ GNE SEA DE
CAUCHO BLANCO O
ALGO SIMILAR, DE
CUATRO CENT/METROS
DE DIAMEIRO.
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- Esta prohibido que los

botes lleven equipo de

transmision inalambrica - Porque no se vale recibir
ningun tipo de ayuda
durante las pruebas.

LAS PALAS DE Los REMDS
ESTAR PINTAVAS Y poR Los Dos
TODAS IGUALES. LADOS Con LS COLORES

De su FEDERACION-




UN EQUIP0 FEMENINO
EL NO PUEDE
& '"”%"z HOMBRE

Y AL REUES, EN UNO
mscuLwo NO pUEDE

SERMUER .

Dos salidas en falso de una
misma embarcacion es
descalificacion.

No se vale invadir otro
carril, ni hacer algo que

perjudique a otros equipos.

Como chocarles o gritarles
para distraerlos

Si en una final hay empate
de una o varias
embarcaciones, todos
tienen el mismo lugar,
dejando vacantes los
siguientes puestos.

Un equipo termina su carrera
cuando la proa cruza la linea de
llegada. Y es valida aunque el
equipo esté incompleto . Pero si
falta el timonel, no es valida.

« ¢Qué pasa si alguien
proporciona datos falsos?
Pues, todo el equipo es
descalificado.

« Si son muchos
competidores, se hacen
eliminatorias por sorteo

EL VOPARE ESTA s° SEA, TOMAR

ESTR| CTAMEN T SUBSTANGIAS
HIB\DAS PARA
PROWIBIDO- ) RDR M.
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El Remo se puede practicar bajo techo.
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La distancia del recorrido en

todas las carreras de Remo
Olimpico, equivale a poner 8,333
balones de baloncesto pegaditos uno con otro y en linea recta.







Calles
Son los carriles por donde cada equipo rema en
las competencias.

Lastre
Peso extra que debe llevar consigo el timonel
para dar el peso minimo oficial.

Manga

Cuando en una prueba hay muchos
competidores se realizan eliminatorias para ver
gué equipos pasan a la final. A estas
carreras eliminatorias se les llama
mangas.

Pasada
Cuando la pala del remo hace su trabajo
bajo el agua para impulsar la embarcacion.

Pontén
Es un gran flotador de madera o acero
con la proa, popa y costados rectos y planos.

Salida en falso

Si una embarcacion cruza la linea de
salida después que el Starter ha
levantado la bandera roja o la luz roja ha
sido mostrada y antes de que la orden de salida haya
sido dada, se comete una salida en falso.

-
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