CANTABRA gl

Il Jornadas de Tecnhificacion
Federacion Cantabra de Remo

Maliafo, 10-11 de enero de 2026

Resumenes de las ponencias

“Ensenanza y desarrollo de la técnica de remo en categorias Sub19”

Bienvenido Front Pindado

La ponencia aborda el proceso de ensefianza y desarrollo de la técnica de remo en las
categorias infantil, cadete y juvenil, poniendo el foco en la necesidad de combinar una
unificacién de criterios técnicos con una adecuada adaptacién a las caracteristicas
individuales de cada deportista. Se parte del analisis de esta etapa formativa, marcada por
una gran variabilidad madurativa, fisica y cognitiva, lo que exige enfoques pedagdgicos
flexibles y progresivos.

Alo largo de la charla se destacan los principios técnicos y biomecanicos fundamentales
del gesto de remo, entendidos como elementos comunes que deben guiar la ensefianza,
independientemente del estilo o del contexto. Estos principios sirven como base para
construir un modelo técnico compartido que facilite el aprendizaje, mejore la

comunicacion entre entrenadores y permita una correccién mas coherente y eficaz.

Asimismo, se reflexiona sobre la importancia de no confundir unificacién con
uniformidad, subrayando que la técnica debe adaptarse a factores individuales como la
antropometria, la movilidad, el historial deportivo o las preferencias motoras del remero.
La ponencia propone criterios para distinguir entre variaciones técnicas funcionales y
errores que comprometen la eficiencia o el rendimiento.

Finalmente, se presentan orientaciones metodoldgicas para la ensefianza y correccion
técnica en categorias inferiores, enfatizando la observacion global del gesto, la
priorizacion de correcciones y el uso de herramientas como progresiones técnicas,
ejercicios especificos y feedback adecuado. En conjunto, la charla busca ofrecer a
entrenadores y técnicos un marco claro y practico para desarrollar remeros técnicamente
solidos, respetando su proceso de crecimiento y evolucién deportiva.
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“Construcciéon de los/as remeros/as desde la base. Una perspectiva integral”

José Gutiérrez L6pez

La formacién de los/as remeros/as, nos guste o no, ha de ser una tarea a largo plazo. En
esta ponencia se hara una propuesta de fases, desde el comienzo de la formacién hasta
las puertas de la categoria absoluta.

El desarrollo condicional, inevitablemente, ha de ir ligado a la prevencién de lesiones y al
aprendizaje y desarrollo técnico. Tratarlos de modo separado resulta imposible, porque
todo ello esta vinculado. Y “pensarlo” separado nos haria cometer errores. Necesitamos
pues, una perspectiva integral que nos responda a qué entrenar, cuando, como, etc.

Ademas de todo lo anterior, para abarcar todo el proceso de “construccién”, que ya hemos
admitido que ha de ser a largo plazo, hace falta que los remeros/as estén por la labor, se
“enganchen”, y para ello resulta imprescindible que la actuacidn integral incluya aspectos
relacionados con la psicologia y el &mbito social del equipo o club. Motivacion, adherencia
a la practica, sentimiento de pertenencia a la entidad, pasiéon por el remo, etc. son
aspectos vitales que han de trabajarse a diario e, inevitablemente, integrados con el
entrenamiento.

Estd ponencia va a tratar de aportar una vision de todo ello, intentando hacerlo de forma
organizada, pero haciendo hincapié en que las técnicas, estrategias, contenidos, etc. del
dia a dia, siempre han de respetar y tener en cuenta esa 6ptica integral del proceso de
formacién de los/as remeros/as.

Algunos contenidos: los plazos vitales (maduracidn y contexto); cualidades condicionales
(identificacién, fases, entrenamiento, valoracién); la prevencién activa basada en el
equilibrio funcional; la construccidn de la técnica (recursos, métodos y embarcaciones); el
clima social (alegria, responsabilidad, subcultura de club y de modalidad); la planificacion
psicoldgica a largo plazo (talantes y estrategias).

“Gestién del estrés en deportistas de categorias Sub19”

Joaquin Diaz Rodriguez

La ponencia aborda el fendmeno del estrés en deportistas jovenes de entre 13y 18 afios,
una etapa especialmente sensible por los profundos cambios fisicos, emocionales 'y
sociales que experimentan. Se parte de la identificacién y descripcidn de los principales
sintomas del estrés excesivo en este rango de edad, tanto a nivel fisico (fatiga persistente,
alteraciones del suefio, lesiones recurrentes), como emocional y conductual (irritabilidad,
pérdida de motivacion, ansiedad competitiva, abandono deportivo). Asimismo, se analizan
las causas mas frecuentes, entre las que destacan la presién competitiva, las expectativas
externas, la autoexigencia, la carga de entrenamiento, la conciliacién con los estudios y el
entorno familiar y social.
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A partir de este marco, la charla profundiza en estrategias basicas de gestién del estrés
adaptadas al contexto deportivo juvenil, poniendo el foco en la prevencién, la
comunicacion y la creacion de entornos de entrenamiento saludables. Se subraya el papel
clave del entrenador como agente educativo y de detecciéon temprana, proporcionando
herramientas practicas para ayudar a los deportistas a reconocer sus emociones, regular
la presion competitiva y desarrollar habilidades psicolégicas basicas como la
autoconfianza, la gestién del error y el control de la activacion.

También se plantea cuando es recomendable derivar al deportista a un psicélogo
deportivo, diferenciando entre situaciones normales del proceso formativo y sefiales de
alerta que requieren intervencion especializada. Finalmente, se presenta la labor de la
Asociacion Cantabra de Psicologia del Deporte, explicando los recursos, servicios y apoyos
que ofrece tanto a deportistas como a entrenadores y entidades deportivas, con el
objetivo de promover el bienestar psicolégico y el desarrollo integral de los jévenes en el
deporte.

Mesa redonda “Presente y futuro del Remo ;podemos hablar de crisis?".

Margaret Berry, Virginia Diaz Rivas, Bienvenido Front Pindado, Pedro Gabancho Diaz,
Judit Garcia Bustamante, Marcos Morales Sarmiento

El remo atraviesa en la actualidad un momento de reflexién y cambio. Aunque se trata de
un deporte con una larga tradicién y con resultados destacados a nivel internacional en
los ultimos afios —especialmente en remo olimpico y en nuevas modalidades como el
remo de mar—, persisten importantes desafios relacionados con la base, la visibilidad y la
continuidad de los deportistas.

Esta mesa redonda reune a deportistas y técnicos con amplia experiencia en remo
olimpico de alto nivel, remo recreativo y master y remo de banco fijo, ofreciendo una
vision plural y complementaria del estado actual del remo en Espafia. A partir de datos
objetivos —evolucion del nimero de licencias, tasas de abandono por edades, resultados
internacionales y acciones de fomento impulsadas por federaciones y clubes— se
analizara si es adecuado hablar de una crisis estructural o, por el contrario, de una etapa
de transformacion.

El debate abordara cuestiones clave como la dificultad para atraer y retener jovenes
deportistas, la coexistencia de diferentes modalidades, el papel de los clubes como base
del sistema y las oportunidades que ofrecen nuevas férmulas de competicion y difusion.
Lejos de plantear un diagndstico pesimista, la mesa redonda invita a la reflexidn colectiva
y al intercambio de ideas para construir un futuro sostenible, atractivo y plural para el
remo, poniendo en valor su diversidad y su capacidad de adaptacién a los nuevos
tiempos.
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"Del concepto al bote: reglaje tedrico-practico para entrenadores”

Bienvenido Front Pindado

El reglaje de embarcaciones y remos es uno de los factores mas determinantes —y a
menudo menos sistematizados— en el rendimiento y la eficiencia técnica del remero. Esta
ponencia tedrico-practica esta disefiada para ayudar a comprender, aplicar y adaptar el
reglaje del bote desde un enfoque funcional, coherente y orientado tanto a la
individualidad del deportista como a las necesidades de la tripulacion.

La primera parte, de caracter tedrico (30 minutos), abordara los principios fundamentales
del reglaje en remo: relacién entre biomecanica, técnica y material; influencia del reglaje
en la transferencia de fuerza y en la prevencion de errores técnicos; y criterios basicos
para establecer reglajes de partida en funcidn de la modalidad, la embarcaciony las
caracteristicas del remero. Se pondra el acento en entender el “por qué” de cada ajuste,
mas alla de recetas cerradas o modelos estandarizados.

La segunda parte, practica, se desarrollara en el hangar del club, trabajando directamente
con un skiff y un dos sin timonel. Se realizaran ajustes reales sobre las palancas del remo,
medidas de los entreejes, medida de inclinaciones, altura e inclinacién de las pedalinas y
otros elementos clave, mostrando cémo trasladar los conceptos tedricos al bote y como
evaluar si un reglaje es adecuado o necesita modificaciones.

Esta sesidon busca ofrecer a los entrenadores criterios claros, herramientas practicas y
confianza para realizar reglajes coherentes, individualizados y alineados con el desarrollo
técnico del deportista, conectando de forma directa el conocimiento tedrico con la
realidad diaria del entrenamiento.
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Acerca de los ponentes

Margaret Berry comenzo a remar con 13 afios en el Club de remo de Skibbereen, su
ciudad natal en Irlanda, donde desarroll6 su pasién por este deporte.

En su juventud destacé como remera, consiguiendo siete titulos nacionales de Irlanda y
representando a su pais en la Copa de la Juventud y otras pruebas internacionales.

Tras un largo paréntesis dedicada a su carrera profesional y familia, volvié al remo en
Madrid y en 2020 cofundd, junto a Ignacio Lépez MI Rowing Club, con el objetivo de crear
una comunidad inclusiva y accesible para todos, especialmente para mujeres y nifias.
Inspirada por el legado de Skibbereen —una localidad de menos de 3.000 habitantes que
ha dado campeones mundiales y olimpicos— decidié sembrar esa misma pasién en
Talavera de la Reina. MI Rowing es el Unico club de remo de Castilla-La Mancha.

En la actualidad, Margaret es miembro de la Junta Directiva de la Federacion Espafiola de
Remo, con una doble responsabilidad en las areas de "Mujeres en el Deporte" y "Remo
Master".

Virginia Diaz Rivas se inicié en el remo en el club de Astillero, su ciudad natal, donde
comenzo6 a destacar desde la categoria infantil. Desde entonces su progresion ha sido
imparable: numerosos titulos nacionales, medallas en campeonatos del mundoy
europeos, y dos participaciones olimpicas (Tokio 2020, Paris 2024), consiguiendo acceder
a la final y obtener diploma olimpico en el dos sin timonel en Tokio.

Virginia ha compaginado su carrera deportiva con los estudios, tiene el grado en
Enfermeria y actualmente cursa Medicina, lo que afiade ain mas mérito a sus logros
deportivos.

Nada de esto hubiera sido posible sin disciplina, fortaleza mental y un claro enfoque hacia
la consecucién de los objetivos propuestos. Su trayectoria nos aportara la perspectiva del
deportista de élite sobre la gestion del remo, sus fortalezas y debilidades, y la evolucién
futura del remo internacional.

Actualmente prepara su participacion en los JJOO de Los Angeles 2028.

Joaquin Diaz Rodriguez se gradud en Psicologia y Ciencias de la Educacién en 1981 por la
Universidad Complutense (Madrid) Es diplomado en Magisterio y durante mas de 35 afios
ha ejercido de Profesor de Ensefianza Primaria y Orientador de Formacién Profesional.
Realiz6 el Master en Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica en la Universidad Nacional
de Educacion a Distancia (UNED-CSD). Es Profesor colaborador en el Master Psicologia del
Deporte y de la Actividad Fisica de la UNED-CSD. y del Master de Psicologia del Deporte de
la Sociedad Iberoamericana de Psicologia del Deporte (SIPD).

Ha sido entrenador Internacional nivel I y Nacional nivel III de voleibol y seleccionador
nacional del equipo junior femenino de Espafia en el campeonato Mundial de Pert (1980).
Ha sido entrenador de voleibol durante mas de 25 temporadas en equipos masculinos y
femeninos espafoles de maxima categoria y actualmente es profesor de Psicologia de los
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cursos nacionales entrenadores de voleibol Nivel III y miembro del Comité Nacional de
Entrenadores de voleibol. Tutor de practicas de alumnos de Psicologia de la Universidad
Europea del Atlantico.

Fue fundador de la Asociacién Cantabra de Psicologia del Deporte (APD-Cantabria) y ha
sido presidente de la Federacién Espafiola de Psicologia del Deporte y Miembro y vocal de
la Junta Directiva SIPD. Ha sido presidente de la Comisiéon Deontoldgica del Colegio Oficial
de Psicologia de Cantabria.

Es asesor y entrenador psicolégico de equipos y deportistas de diferentes modalidades,
tenis, natacion, skate, bolos, voleibol, véley-playa, gimnasia ritmica y formador de
entrenadores de diferentes modalidades deportivas, colaborando con las federaciones de
bolos, patinaje, voleibol y atletismo.

Ha publicado varios titulos sobre la preparacion psicolégica aplicada a deportes como los
bolos y el voleibol; es coautor de capitulos de libros sobre salud mental en el deporte y
sobre arbitraje deportivo; ha publicado numerosos articulos sobre Psicologia del Deporte
en diferentes textos y revistas profesionales relacionados con formacién de entrenadores.
Ha presentado ponencias, comunicaciones, mesas redondas y trabajos en diferentes
congresos nacionales e internacionales sobre temas relacionados con la psicologia del
deporte de diferentes modalidades.

Bienvenido Front Pindado, comenz6 su "aventura" como entrenador en el C.N. Amposta
entre 1978 y 1984. Ha sido seleccionador nacional de peso ligero en diferentes etapas
(1983-84, 1993-96, 2004-2005), director técnico de la Federacion Espafiola (1985-1986) y de
la Federacién Catalana (1984-1996 y 2005-2012). También entrené al C.N. Banyoles entre
1988y 2004. En 2013 se incorpora como “head coach” a la Federacién Chilena de Remo,
donde a lo largo de 11 afios transformé el equipo de remo en una potencia continental.
Alo largo de su carrera ha combinado una sélida base técnica con una profunda
comprension del entrenamiento, la planificacion y la evolucién del deportista a largo
plazo. Su experiencia incluye la direccidn y asesoramiento de programas de tecnificacion,
la formacién de jovenes remeros y la colaboracion en estructuras de alto rendimiento.

Su participacion en jornadas técnicas y mesas de debate aporta una mirada experta 'y
reflexiva sobre el presente y el futuro del remo, basada en la experiencia directay en el
analisis critico de la evolucion del deporte a nivel internacional.

Pedro Antonio Gabancho Diaz tiene una dilatada trayectoria como remero de banco fijo
al mas alto nivel, desde sus inicios en la S.D.R. Castro Urdiales, pasando por Urdaibai,
Camargo, Santurtzi, Deusto y Santofia. Su presencia en la escena de las traineras combina
una larga trayectoria como remero y como técnico. Actualmente dirige al equipo juvenil
del C.R. San Nicolas de Portugalete, a la vez que rema con el equipo senior.

Como deportista, Gabancho ha competido numerosas temporadas en ligas de remo de
banco fijo, acumulando mas de 400 regatas, con la consecuciéon de Campeonatos de
Espafia, Banderas de San Sebastian y numerosos titulos autonémicos.
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Pedro nos aportara una interesantisima vision del mundo del remo de banco fijo y de las
problematicas que afrontan los clubes para mantener esta modalidad tradicional.

Judit Garcia Bustamante se inicié en el remo hace relativamente poco tiempo, tras haber
estado vinculada a otros deportes, encontrando de nuevo la motivacién y las ganas de
crecer como deportista en el modesto Club de Remo Barquerefio, entidad que preside
actualmente.

Como deportista, Judit compite en distintas disciplinas del remo, tanto en remo olimpico
como en eventos de remo de mar y regatas de banco fijo, en categorias absoluta 'y
master. Al mismo tiempo, se ocupa de la formacién de las categorias inferiores del club.
En su doble faceta de deportista y dirigente, Judit representa un ejemplo de compromiso
con el remo base y con el fomento de la practica femenina y veterana en el remo
cantabro.

José Gutiérrez Lépez es licenciado por el INEF de Madrid y Master en Alto Rendimiento
Deportivo, entre otras titulaciones académicas de alto nivel. Tras una larga carrera
profesional dedicada a la doble via de la docencia y del entrenamiento deportivo, desde
hace algunos afios emplea parte de su tiempo de ocio en la divulgacién cultural del
deporte a través de articulos de blog, libros de ensayo, documentales y conferencias.
Practicante habitual de diversas modalidades deportivas, el esqui (alpino y de travesia) se
encuentra entre sus aficiones prioritarias desde que era nifio.

Ha estado vinculado al remo desde su etapa como preparador de la trainera de la S.D.R.
Pedrefia entre 2010 y 2013, y es un habitual colaborador de la Federacidon Cantabra de
Remo en la formacién de entrenadores.

Marcos César Morales Sarmiento es entrenador de alto rendimiento con mas de 20 afios
de experiencia a nivel olimpico, tanto como deportista representando a Argentina en 2004
en el dos sin timonel, y como técnico de la Federacion Espafiola en los JJOO de Paris 2024.
Asimismo, ha desarrollado una intensa trayectoria competitiva en el remo indoor, donde
ha logrado titulos de Camped6n Mundial y Campedn de Europa en diferentes pruebasy
categorias master. También ha remado en traineras en diversos equipos, destacando su
integracion en la S.D.R. Astillero entre 2009 y 2011.
Entre su actividad como técnico destaca:

- entrenador principal de Virginia Diaz para los JJOO de Paris

- optimizacion del rendimiento de multiples medallistas en campeonatos
mundiales y europeos

- entrenador del Club de Remo Raspas, con el que ha conseguido humerosos
titulos nacionales

- entrenador del proyecto Basque Team
- implementacion de analisis biomecanico y software de rendimiento
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Es Licenciado en Actividades Fisicas y Deportivas, Maestro y Profesor de Educacion Fisica,
ademas de otras certificaciones en areas relacionadas con el alto rendimiento deportivo:
liderazgo y gestion de equipos, inteligencia emocional, analisis biomecanico y del
rendimiento.

Ha publicado dos titulos "Los secretos de una mente olimpica" y "El poder de los habitos",
en los que proyecta sus vivencias y actitud, a través del prisma del deporte de alto nivel, a
la mejora personal en todos los ambitos de la vida.



