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SALIDAS A LODOSA — ENTRENOS EN AGUA

De cara a preparar proximas citas, y con el fin de hacer algun entreno en agua, haciendo algo de
técnica, acoplandose a los botes que se puedan completar para las regatas, y como primer objetivo

s descensos de 8+ deia préxima temporada, se organizaran salidas los fines de
semana a LODOSA donde se completara el 8+ con remeros veteranos lodosanos.

El calendario de descensos confirmados que tenemos previsto hacer es el siguiente:

DESCENSOS TEMPORADA 2025

- 14/12/2024 SANTIAGOTARRAK | DESCENSO LARGA DISTANCIA

- 22/12/2024 DONOSTI ARRAUN LAGUNAK — | MEMORIAL JULIAN ARRATIBEL
- 28/12/2024 SANTIAGOTARRAK |l DESCENSO LARGA DISTANCIA

- 26/01/2025 LEGUTIANO CTO.EUSKADI LARGA DISTANCIA

- 15/02/2025 Il MASTERS 8+ BILBAO - SESTAO

- 19/04/2025 DESCENSO BIDASOA VETERANOS - IRUN.

Los descensos del 14/12, 28/12, y 26/01 son oficiales, en los cuales tenemos que acudir con
ficha federativa de un mismo club (He hablado con la Federacion, y haciendo una carta de
cesion de los remeros Lodosanos con ficha, podria sacar su ficha autonémica para los
descensos del 14/12, y 28/12, y asi completar el 8+), en el del Urumea (22/12), de Sestao
(15/02), y posterior de Irun, podemos participar con fichas de diferentes clubes.

“LLOS ENTRENOS EN LODOSA SE CONFIRMARAN EN EL GRUPO WHATSAPP.”
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ENTRENAMIENTO 8+ VETERANO

Domingo 30/11/24

08:30 Horas: Salida del Club.

09:30 Horas: Llegada a Lodosa, montaje 8+.

10:00 Horas: Comienzo entreno.

11.15 Horas: Final del entreno, desmontaje bote, ducha, y regreso.



| MEMORIAL JULIAN ARRATIBEL - 22/12/24 - URUMEA

- - -

El Proximo 22 de diciembre queremos hacer un homenaje a Julian y por
extension a todos aquellos allegados que vivieron el remo y hoy, ya no estan.

El evento se celebrara en el rio Urumea en Donostia, con la colaboracion del
club local Donostia Arraun Lagunak. Consistira en una "bajada" desde el
puente de los militares hasta el puente de la estacion. Comenzara sobre las
10:30 de la manana y después de recoger todo habra un tercer tiempo para
compartir las "aventuras del ayer y de hoy".

Se puede participar inscribiendo un equipo completo (8+/8X/4+4X4-2X2-) que
irAn en su propio bote o bien inscribirse en tipo Cocktel para formar equipo
con otros participantes en el bote que te asignen. Los botes asignados lo
pondra generosamente Donostia Arraun Lagunak.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe78zAWpP2ViIG4X69RqyvEMCO0
ZpSwWWDZDjhNizloUjxetgE9Q/viewform?usp=pp_url



SESION ROWING INDOOR 28/11/24 — SEDE CLUB NAUTICO NAVARRA

Recientemente hemos adquirido un nuevo remoergémetro, vamos a empezar a organizar
entrenos semanales de remo indoor en nuestra sede, haciéndolos guiados, amenos con
musica, y adaptables a los diferentes estados de forma.

En funcion de la respuesta a esta propuesta, nos plantearemos adquirir algan ergo mas.

iAnimate y participal

Para la sesion del jueves tarde, he preparado una sesion suave, comenzaremos con un
calentamiento donde repasaremos un poquito la técnica de remada, para luego hacer dos
bloques de 12 minutos no muy exigentes, con Tabata posterior para cuidar la espalda, y
finalmente estiraremos un poquito.

SESION ROWING INDOOR|

Sede CLUB NAUTICO DE NAVARRA

Jueves 28/11/24

07:00 Horas: Quedada en el Club, y Preparacion del material.
07:15 Horas: Comienzo de entreno.

08:15 Horas: Final den entreno, recogida material, y ducha.

08:30 Horas: “Juevintxo” voluntario, y recuperador en el Boulevard.

“SE ABRIRA LISTA, Y SE CONFIRMARA EN EL GRUPO WHATSAPP.”

SESION INDOOROWING 12"+ 12°

&£° A

TIEMPO ACUMULADO SELECTORP.P.M.

CALENTAMIENTO AEROBICO (BICI, CORRER) 4 4
CALENTAMIENTO ARTICULAR, ESTIRAMIENTOS PRE. 3 7
COMIENZO DE SESION EN REMOERGOMETRO

CALENTAMIENTO EN REMOREGOMETRO 10 17 -2 18-20
1' SIN EMPUNADURA
1' SOLO BRAZOS, 10 ULTIMAS VIVAS.
1' BRAZOS Y CUERPO 10 ULTIMAS VIVAS.
1' SOLO PIERNAS, 10 ULTIMAS VIVAS.
1' PIERNAS, CUERPO, 10 ULTIMAS VIVAS.
1" REMO COMPLETO.
7'-10" SERIES DE 10,20,30 PALADAS VIVAS, RESTO SUAVE.

TABATA DE PLANCHAS + ABDOMINAL 4' 21
1° BLOQUE ENTRENO "ESCALERA" (ajuste Drag Factor) 12' 337 N
4(22),3(24),2(26),2(28),1(22)

4' a 22 paladas/min. 22
3' a 24 paladas/min. 24
2' a 26 paladas/min. 26
2' a 28 paladas/min. 28
1'a 22 paladas/min. 22

TABATA DE PLANCHAS + ABDOMINAL 4' 37

2° BLOQUE ENTRENO 12' 49 N
3' VELOCIDAD CRUCERO - 5' 20-24
3' VELOCIDAD CRUCERO - 10' 20-24
2' VELOCIDAD CRUCERO - 15' 24-28
1' VELOCIDAD CRUCERO - 20' 24-28
1" VELOCIDAD CRUCERO - 25' H > 28-32
2' VELOCIDAD CRUCERO . 't‘ 20-24

ESTIRAMIENTOS POST ENTRENO. e -




IV CIRCUITO OPEN REMO INDOOR 14/

IV CIRCUITO OPEN DE

Ya tenemos el horario provisional

REMO INDOOR de la Ultima cita de este OPEN DE
REMO INDOOR, que se disputara
28 DE SEPTIEMBRE DE 2024 e| préximo 14/12/24, y Cuya

20 minutos a 20 paladas por minuto
1 minuto

inscripcion ya esta abierta.
2 DE NOVIEMBRE DE 2024

6.000m
250m / 500m

14 DE DICIEMBRE DE 2024 En caso de que haya alguien
2Som ™/ 2o00m interesado, que nos lo haga saber,
y formalizaremos la inscripcion.

HORARIO PROVISIONAL 32 PRUEBA
IV CIRCUITO OPEN DE REMO INDOOR
14 DE DICIEMBRE DE 2024

Horario | Event number | Event Code Events
2000 metros Cadete Femenino
9:30/horas T CEJF 2000 metros Juvenil Femenino

2000 metros Cadete Masculino

9:50horas & ChIM 2000 metros Juvenil Masculino
2000 metros Sub-23 Femenino,

. S23F-PLF-ABF- 2000 metros Peso Ligero Femenino <=61,55 Kg,
10:10 horas 5162224 PRF 2000 metros Absoluto Femenino,

2000 metros ParaRemo Femenino

2000 metros Sub-23 Masculino,

: S23M-PLM-ABM- 2000 metros Peso Ligero Masculino <=75 Kg,
10:30 horas 6202123 PRM 2000 metros Absoluto Masculino,
2000 metros ParaRemo Masculino

1000 metros Veterano Femenino 30-39 afios
1000 metros Veterano Femenino 40-49 afios
2 VF30-VF40-VF50- 1000 metros Veterano Femenino 50-59 afios
10:50 horas| 7-8-910-1112 |\r65 ve70.vFso- 1000 metros Veterano Femenino 60-69 afios
1000 metros Veterano Femenino 70-79 afios
1000 metros Veterano Femenino 80 o mas afios

1000 metros Veterano Masculino 30-39 afios
VM30-VM40- 1000 metros Veterano Masculino 40-49 afos
11:10 horas 13-14-15-16-17- VM50-VM60- 1000 metros Veterano Mascul!no 50-59 afios

: 18 1000 metros Veterano Masculino 60-69 afios

VM7 VMB0 1000 metros Veterano Masculino 70-79 afios
1000 metros Veterano Masculino 80 o mas afios
Horario | Event number | Event Code Events
16:00 horas 43 SWRF 500 metros World Rowing Femenino*
16:10 horas 42 SWRM 500 metros World Rowing Masculino*
16:20 horas 25 SA 250 metros Alevin
2 SIM 250 metros Infantil Masculino
16:30 horas 2621 SIF 250 metros Infantil Femenino
] SCF 250 metros Cadete Femenino
16:40'horas 2831 SJF 250 metros Juvenil Femenino
SCM 250 metros Cadete Masculino
16:50 horas 29-30
@ SIM 250 metros Juvenil Masculino
SS23F 250 metros Sub-23 Femenino
" SPRF 250 metros ParaRemo Femenino
17:00 horas|  32-36-39-41 SPLF 250 metros Peso Ligero Femenino <=61,5 Kg
SABE 250 metros Absoluto Femenino
SS23M 250 metros Sub-23 Masculino
% SPRM 250 metros ParaRemo Masculino
17:10 horas|  33-37-38-40 SPLM 250 metros Peso Ligero Masculino <=75 Kg
SABM 250 metros Absoluto Masculino
17:20 horas 35 SVF 250 metros Veterano Femenino (nacidos en 1994 o antes)
17:30 horas 34 SVM 250 metros Veterano Masculino (nacidas en 1994 o antes)

5

o puntuable para el Circuito (solo para acreditar tiempo para el Campeonato del Mundo de Remo Indoor virtual)
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PLATANITOS - CLUB NAUTICO DE NAVARRA

Recientemente se han encargado un pedido de platanitos, y otro de sudaderas con capucha.

Aunque los pedidos ya estan tramitados, en caso de que haya interesd@s, se puede volver a
realizar algan nuevo pedido de ropa Club Nautico de Navarra.

El precio del platanito sale a unos 45 euros de los que el club paga 15 euros para remer@s,
soci@s amig@s, POr 10 que se queda a pagar un importe 30

euros.
Una vez realizado el primer pedido, ha quedado disponible un platanito talla M

por si hay algun interesado.

CLUB NAUTICO DE NAVARRA

g
<
>
<
z
o
o
=
&5
I
z
o
)
-~
o

i\

V.1 02/10/2023 CLUB NAUTICO DE NAVARRA

CHAQUETAS CON CAPUCHA - CLUB NAUTICO DE NAVARRA

Por otra parte, recientemente también se han encargado un pedido de sudaderas con

capucha.
Aunque ya hemos recibido el primer pedido, en caso de que haya interesd@s, se pueden

realizar nuevos pedidos.

Este modelo de chaqueta es de la marca Joma, y figurara en catalogo este afio, y el proximo,
por lo que se puede volver a realizar nuevos pedidos.

El precio de la chaqueta serigrafiada sale por 35 euros para remer@s, soci@s amig@s,
y creo gue se podra mantener este precio también el afio que viene.

Una vez recibido este primer pedido, ha quedado disponible una talla M, y otra
talla L por si hay algun interesado.

i Aprovecha la ocasion, y no te
quedes sin tu platanito para los
proximos eventos j




PLANNING VETERANOS 2025

Para esta proxima temporada y con el objetivo de seguir con la practica de remo, y si cabe, poder
participar principalmente con el 8+, tanto en Descensos como en Regatas de caracter autonémicas o
nacionales, se va a formar un equipo con deportistas federados mayores de 30 afios, creando un
grupo de whatsapp como medio de comunicacion, donde se informard tanto de los ENTRENOS
COLECTIVOS (normalmente en Lodosa, un dia del fin de semana), como de las competiciones donde
se tiene previsto participar.

En un principio se va a intentar completar tripulaciones para los descensos, donde los requerimientos de
técnica de remo individual no es tan importante, como en una regata en linea, donde se compite a una
cadencia mas alta de paladas por minuto, y requiere mayor himero de entrenos en agua.

Para poder llevar a cabo este proyecto, que se desarrollara principalmente con trabajo en el 8+ se haran
dos grupos de trabajo, con dos objetivos diferenciados:

1.- Grupo de iniciacion y perfeccionamiento, con el lema genérico de remo-ocio, y como objetivo
desarrollar una plantilla de deportistas, este grupo mejorara su técnica, podra tomar parte de los
entrenamientos colectivos que se fijen, participara también en las actividades ludicas del grupo de
veteranos. Actividades que podran verse enriquecidas con la participacién de otros clubes de remo.

2.- Grupo de competicion, con el objetivo de participar en regatas regionales y nacionales, donde
cada participante se comprometera a entrenar individualmente entre semana, para mantener una
adecuada forma fisica, participando en la medida de lo posible en los entrenos colectivos.

DESCENSOS TEMPORADA 2025

- 14/12/2024 SANTIAGOTARRAK | DESCENSO LARGA DISTANCIA

- 22/12/2024 DONOSTI ARRAUN LAGUNAK — | MEMORIAL JULIAN ARRATIBEL
- 28/12/2024 SANTIAGOTARRAK |l DESCENSO LARGA DISTANCIA

- 26/01/2025 LEGUTIANO CTO.EUSKADI LARGA DISTANCIA

- 15/02/2025 Il MASTERS 8+ BILBAO - SESTAO

- 19/04/2025 DESCENSO BIDASOA VETERANOS - IRUN.

Los grupos no seran estancos y se pueden producir
o : trasvases entre los mismos, los criterios seran en
' cualquier caso deportivos, fijandose como base los
test mencionados.
Se facilitaran planes de entrenamiento en tierra y en
el agua para cada que cada remero 0 equipo pueda
entrenar por su cuenta fuera de los dias de entreno
colectivo indicados.

i ANIMATE, y PARTICIPA !



FOSO REMO INTERIOR

Después de la gran labor desarrollada entre Alberto,
Ignacio y Jesus, han conseguido terminar con las
filtraciones (colocando tela asfaltica) nuestro foso para
remo interior, solicitamos desde aqui un uso
responsable para su buen mantenimiento, dejando los
remos colgados en su sitio, una vez se finalice el
entreno, evitando asi que debido a la humedad se
pudran las empufiaduras

REMO INDOOR.

En beneficio de tod@s, solicitamos vuestra colaboracién, para después del uso, se dejé
la empufiadura (sin tensién de cadena) en el hueco junto al ventilador, y agarrada por la
funda, ademas de dejar limpio y seco el rail donde se mueve el carro, extremando las

medidas de higiene.

Para su correcto mantenimiento os pedimos que después del entreno, se coloque

la

L

IMPIEZA, y MANTENIMIENTO DEL GYM.

EN BENEFICIO DE TODOS

deja pesas,
y discos
ordenados
en su lugar
al finalizar
st uso,

limpia, y seca las maquinas, despues de su uso,
descargando de peso para el siguiente usuario.

Los menores de 14 afos lienen terminaniemente prohibido focar maquinas y pesas.

ogmz

, para evitar se llene de polvo, y varie el Drag Factor.

Pido un esfuerzo para entre

todos mantenerlo en
condiciones, limpiando, vy
secando las maquinas

después de su uso, ademas
de descargar de peso las
maquinas, y barras, para el
siguiente uso, pues hay gente
gue no puede manejar esas
cargas.



RENOVACION FICHAS FEDERATIVAS 2025.

Conforme avanzan los tiempos, son mayores las exigencias, y tramites que desde las
instituciones nos exigen, este afio nos imponen remitir un documento firmado, para la renovacion
de la Licencia, por lo que desde aqui os adjunto nuestra ficha de datos en excel (para que
actualicéis el contenido), y el documento personal en pdf, para solicitar la licencia, no
obstante, si nos hacéis llegar la ficha de datos, una fotografia actual, y una imagen de vuestra
firma con fondo blanco, nosotros ya iremos renovando vuestras fichas.

Se ha procedido a la renovacidon de las fichas, y seguros federativos para esta nueva
temporada 2025, a la gente que se ha pasado, y se pase a, no se le ha
renovado la ficha, por lo que no contaran con sequro federativo, ni podran competir en ninguna
regata oficial, pero si que podran participar de algunas actividades que el Club organice, y
puntualmente algun dia podran (aunque sin seguro), hacer uso de nuestras instalaciones.

iNo nos abandones en estos momentos tan delicados, y sigue formando parte
de éste, tu CLUB NAUTICO de NAVARRA!

ACTUALIZACION DE DATOS.

Se ha procedido a la renovacion de las fichas, conforme avanzan los tiempos, son mayores las
exigencias, y tramites que desde las instituciones nos exigen, este afio nos imponen remitir un
documento firmado, para la renovacion de la Licencia, por lo que aqui os envio un enlace de
descarga de nuestra nueva ficha de datos en excel (para que obligatoriamente la actualicéis el
contenido), nosotros ya completaremos la solicitud de licencia, y renovaremos vuestras fichas.

o laficha de datos excel cumplimentada.
http://www.nauticonavarra.com/ notes/FICHAINSCRIPCION.xls

e una fotografia actual.(en caso de que no se haya insertado en la ficha).
e unaimagen de vuestra firma con fondo blanco. (en caso de que no se haya insertado
en la ficha).

También es conveniente que la descarguen, y cumplimenten la gente que se ha pasado, y se
pase a SOCIO AMIGO, que aunque no se le renueve la ficha, por lo gue no contaran con sequro
federativo, no podran competir en ninguna regata oficial, pero si que podran participar de
algunas actividades que el Club organice, y puntualmente algun dia podran (aunque sin seguro),
hacer uso de nuestra instalaciones.

AUTORIZACION

1.- FICHA CUMPLIMENTADA Y FIRMADA.

2.- UNA FOTOGRAFIA RECIENTE.

3.- RECIBO INGRESO cuenta en CAJA RURAL
ES10 3008 0072 7141 2574 4625

ESCUELA (10-14 Aios) _ 60 Euros/Cursilio de tres meses. Pegar

mayor de edad,

yores de 18 Afos) . voluntariamente
ar Remo, certifico que sé nadar, y

0 Padre/Madre/Tutor de

Fecha Nacimiento:
Lugar Nacimiento:
Sexo. Varén T Mujer

DOMICILIO:
Cédigo Postal:
Localidad:

Provincia:
TELEFONO FIJO
TELEFONO MOVIL

EnPamplona, a ..... de de 2.02
Titular (mayores do 1) Tutor menoves o 18 alas)
(Fima) (Firma).

Correo

Nimero Cuenta BANCO con IBAN (24 Digitos)

Al BANCO OFICIHA DG CUENTA Rellene minuciosa y completamente esta solicitud, con LETRAS
________________________ MAYUSCULAS, {pol favor no rim 14piz), y entréguelo adjuntando toda
de las Licencias, antes
Autonizo 8 1a entidad armba cliads, para Bauidar los f6cibos de Cuolas que e CUb Niutico de de realizar ualqunrncnwdndcn ol Club, para de este modo estar
Navana gre RECIBOS DOMICILIADOS & mé n cubierto por el seguro de la Licencia.

tres meses)


http://www.nauticonavarra.com/_notes/FICHAINSCRIPCION.xls

EMA REPARACION PRESA SANTA ENGRACIA

Estamos a la espera de la resolucion del nuevo
proyecto presentado en la Confederacion
Hidrogréfica del Ebro por parte del
Ayuntamiento de Pamplona, basado en la

anta RESTAURACION de la presa por su valor
histérico, y patrimonial.

T

E Tenemos que seguir apoyando la reparacion de
“ la presa, donde sera bienvenida toda la ayuda
PnEsn gue podamos contar, por parte de gente de
LODOSA, exremer@s, SOCiosS amigos, Y

simpatizantes.

n n E M o Son varias los meses que llevamos publicando

A mensajes en redes sociales, y rebotando el
contenido en nuestras cuentas personales, para

c - gue asi llegue el mensaje a mas gente.

I Por otra parte, con los nuevos mensajes ya
publicados en redes, y que adjunto a este

n nESAPAnEeE correo, ya estan publicados en nuestra web

WWW.nhauticonavarra.com

Por otra parte se esta montando una

EXPOSICION REIVINDICATIVA EN LA FACHADA DEL CLUB

Yy que esperamos cuente con una gran acogida por parte de los ciudadanos que hacen uso del
Paseo Fluvial del Arga en Pamplona.

El Club Nautico Navarra es una
institucion con una trayectoria de
mas de 50 anos en el fomento de la
practica deportiva en la ciudad de
Pamplona, y en Navarra. Sin
embargo, debido a la rotura de la
presa de Santa Engracia hace unos
anos, el club se encuentra en una
situacion delicada ya que
actualmente no puede llevar a cabo
sus actividades deportivas y ludicas
en el rio Arga.

Es fundamental que se repare la presa de Santa
Engracia para que el Club Nautico Navarra pueda
seguir desarrollando su importante |abor social y

deportiva en la comunidad. La reparacién de la presa
no solo beneficiara al club, sino también a la
ciudadania en general, ya que el rio Arga es un

Todo el que desee colaborar en esta
camparia, nos haga llegar al Club un
texto, con formato que admita twitter
de hasta 160 caracteres, e incluya si
se quiere, alguna imagen que
refuerce el mensaje.

recurso natural y cultural de gran importancia para .

iy iEs el momento de colaborar,
La reparacion de la presa de Santa Engracia es una devolviendo algo al club algo, de
oportunidad para reforzar el compromiso de la todo lo gue éste nos ha dado en
sociedad con la practica deportiva, el medio ambiente, 1 L.

y la preservacion del patrimonio cultural. Por lo tanto, sus 51 afnos de actividad!

es vital que las autoridades correspondientes actien
con buen criterio para poder restaurar la presa, y asi
evitar la desaparicion de un Deporte Olimpico de
Navarra.

iPresa reparacion!


http://www.nauticonavarra.com/

VIDEO ESTADO LAMENTABLE ACTUAL DEL TRAMO DEL ARGA

Nuestro “presi” ha tenido la brillante idea de elaborar un video donde describir el lamentable
estado real de nuestro tramo de rio, seis afios después de la rotura, y sin rastro de los
supuestos beneficios que la rotura iba a producir.

Este video lo enviaremos en modo de reivindicacion tanto a medios de comunicacion,
instituciones, y redes sociales.

Para elaborar este video, 0s solicitamos vuestra colaboracién para entre tod@s elaborar el
texto, que posteriormente narre Alberto en la grabacién del video.

L@s que estéis dispuest@s a colaborar con el proyecto, comunicarlo via WhatsApp , y
entretod@s iremos dando forma al tema.

ACTUALIZACION TEXTOS CAMPANA MEGAFONIA REIVINDICATIVA

Después de seis afios, es hora de
actualizar los textos leyenda de la
grabacion reivindicativa del arreglo
de la presa, por lo que pedimos nos
enviéis textos cortos para actualizar
esta grabacién, que acompafa a
nuestra exposicion en fachada.

Gracias de antemano por vuestra

colaboracion.




