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Resumen. Objetivo: recopilar la información científica relacionada con parámetros fisiológicos, biomecánicos, antropométricos y de 
entrenamiento del deporte de traineras, comparar las investigaciones científicas que hay entre géneros y clasificar por temáticas la 
información. Métodos: Estudio de tipo revisión sistemática, en el cual se realizó una búsqueda sistemática en seis bases de datos 
(PudMed Central, PudMed, Web of Science, Scopus, DialnetPlus y Google Scholar). Después de analizar los estudios logrados con la 
ecuación de búsqueda, fue preciso considerar su utilidad y relevancia con respecto a la revisión. Resultados: tras el cribado y la eva-
luación metodológica correspondiente, 21 estudios cumplieron con los criterios de inclusión. Los resultados, muestran los artículos 
dirigidos a diferentes temáticas como fisiología, biomecánica, parámetros antropológicos y otras temáticas relacionadas con el rendi-
miento. El análisis de los participantes de los estudios muestra que dos de los estudios han tenido en cuenta en la participación depor-
tistas femeninas. Conclusión: La literatura existente muestra el gran potencial de esta actividad para mejorar parámetros de capacidad 
condicionales de rendimiento. A su vez, la comparación de la muestra entre géneros afirma la escasa investigación que hay sobre el 
remo de traineras femenino y se detecta una carencia de los estudios de campo y situaciones de competición.  
Palabras Clave: Traineras; fisiología; remo tradicional; rendimiento, biomecánica. 
 
Abstract. Objective: To compile scientific information related to physiological, biomechanical, anthropometric and training param-
eters of the sport of traineras, to compare scientific research between genders and to classify the information thematically. Methods: 
Systematic review study, in which a systematic search was carried out in six databases (PudMed Central, PudMed, Web of Science, 
Scopus, DialnetPlus and Google Scholar). After analyzing the studies obtained with the search equation, it was necessary to consider 
their usefulness and relevance with respect to the review. Results: after screening and the corresponding methodological evaluation, 
21 studies met the inclusion criteria. The results show the articles addressed to different topics such as physiology, biomechanics, 
anthropological parameters and other topics related to performance. The analysis of the participants of the studies shows that two of 
the studies have taken into account the participation of female athletes. Conclusion: The existing literature shows the great potential 
of this activity to improve conditional performance capacity parameters. At the same time, the comparison of the sample between 
genders affirms the scarcity of research on women's rowing and there is a lack of field studies and competition situations. 
Keywords: Traineras; physiology; traditional rowing; performance, biomechanics. 
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Introducción  
 

En el litoral Cantábrico, el remo de competición se 
desarrolló ligado a la actividad marítima y de pesca. Esta 
atmósfera laboral y circunstancial generó la competitividad 
entre tripulaciones y también entre pueblos cercanos, la 
cual fue evolucionando de un contexto marcado por la 
cultura competitiva propia de las apuestas (Aguirre, 
1999a), al desarrollo de las competiciones oficiales entre 
diferentes modalidades de batel, trainerilla y trainera que 
se desarrollaron años más tarde por el litoral Cantábrico 
(País Vasco Francés, País Vasco, Cantabria, Asturias y 
Galicia) (Urdanpilleta & León-Guereño, 2012).Aunque el 
remo de banco fijo esté extendido por toda la península, 
como el Falucho en la Comunidad de Valencia, los Llagut 
en Cataluña y Andalucía y las Jábegas en Andalucía (Peni-
chet-Tomás, 2016), posteriormente en el mediterráneo se 
creó el Llaüt con el fin de unificar las tres embarcaciones y 
poder competir en una misma modalidad. El presente 
trabajo se centrará en la modalidad de las traineras, ya que 
la citada modalidad ha sido la que más ha evolucionado y 
más importancia ha adquirido en los últimos años en la 
cornisa cantábrica (Aguirre, 1999; Obregón-Sierra et al., 
2020). El tener un alto impacto en los medios de comuni-
cación y social, con más de 587.624.213 espectadores 
durante la temporada estival, ha hecho que se convierta en 

la reina de las tres modalidades (Liga ACT, Dossier Spon-
sors, comunicación personal 24 de abril de 2020; ACCE-
SO, 2015). 

En lo que respecta al papel de la mujer en el remo, his-
tóricamente no pudieron participar en los Juegos Olímpi-
cos (en la modalidad de banco móvil) hasta 1974 (JJ.OO 
de Monreal) (Gonzalez-Aramendi, 2014). En la modalidad 
de banco fijo, a pesar de que en el litoral cantábrico se ha 
demostrado que participaban en labores de pesca y atoaje 
(Arizmendi, 1976), no empezaron a competir de forma 
oficial en la modalidad de trainera hasta el año 2008. Des-
de entonces la participación femenina en las regatas de 
traineras sigue evolucionando y se han formado ya tres 
ligas oficiales Liga Euskotren, liga LGT (Liga Gallega de 
Traineras) y Liga ETE (Emakumen Traineru Elkartea) 
(Obregón-Sierra, 2020). Las traineras son embarcaciones 
de 12 m de eslora, con un puntal mínimo de proa de 95 
cm y 75 cm de proa, un peso mínimo de 200 kg y estas 
están compuestas por 13 tripulantes y un patrón. Dada la 
naturaleza de este deporte, las regatas de traineras se basan 
en recorrer una distancia determinada (5556 m en hom-
bres  y 2778 m en mujeres, salvo en la Liga Gallega y cam-
peonato de España que compiten en la misma distancia), 
dividida en largos de 1556 m, haciendo así necesaria la 
acción de realizar la maniobra de ciabogar para cambiar de 
dirección, teniendo que realizar tres ciabogas en las com-
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peticiones de hombres y una en las mujeres (cuando com-
piten a dos largos). Dichas competiciones se pueden desa-
rrollar en lagos, bahías, rías o incluso en mar abierto, con 
la alta incertidumbre y dificultad de adaptarse que ello 
supone (Aranburu, 2011; Urdampilleta y León-Guereño, 
2012).  

Investigaciones previas afirman que al ser una competi-
ción donde la velocidad del movimiento está directamente 
relacionada con el rendimiento, la correcta ejecución del 
gesto técnico y la respuesta dinámica que tiene la embarca-
ción en base a las palancas aplicadas son imprescindibles 
(Lorenzo-Buceta y García-Soidan, 2015), para así conse-
guir una transferencia efectiva de la fuerza en cada palada 
(Buckeridge et al., 2015), junto con los valores fisiológicos 
que demuestran que en las regatas de traineras se compite 
por encima del umbral anaeróbico individual (Gonzalez-
Aramendi y Ainz, 1996a; Badiola, 2001; Lizarraga, 1988; 
Izquierdo-Gabarren, et al., 2009).  

En cuanto al rendimiento, se requiere un desglose de 
las capacidades condicionales para la correcta distribución 
de los entrenamientos (Badiola, 2001), así como tener en 
cuenta las variables antropométricas, ergogénicas y dietéti-
cas a la disciplina deportiva (Penichet-Tomas, 2016), ya 
que, el peso de la tripulación afecta directamente a la hi-
drodinámica de la navegación (González-Aramendi, 
2014).  

Sin embargo, aunque existen investigaciones donde se 
revisan aspectos, biomecánicos, fisiológicos y nutricionales 
(González-Aramendi, 2014), o estudios similares en otras 
modalidades de banco fijo (Penichet-Tomás et al., 2019). 
No se ha realizado hasta el momento una revisión sistemá-
tica que aúne lo existente sobre remo de traineras y son 
todavía más escasos los estudios que han analizado a las 
mujeres en este deporte, factor que cobra importancia 
teniendo en cuenta que en el banco móvil se han hallado 
diferencias de rendimiento entre hombres y mujeres 
(Secher, 2000; Yoshiga y Higuchi, 2003). 

 
Objetivos  
El objeto del presente artículo es recopilar la informa-

ción científica relacionada con el rendimiento del deporte 
de traineras, categorizando la información por diferentes 
temáticas, aunando y analizando así los criterios de las 
diferentes investigaciones llevadas a cabo hasta la actuali-
dad. Por otro lado, debido a la escasez de evidencias cien-
tíficas sobre aspectos como el rendimiento, la fisiología, la 
psicología, las adaptaciones del cuerpo, etc. de las mujeres 
en este deporte, se pretende analizar y comparar la evi-
dencia científica que hay entre géneros.  

 
Método  
 
Este artículo es una revisión de las evidencias científicas 

existentes relacionadas con los parámetros fisiológicos, 
condicionales y de entrenamiento del deporte de traineras. 
Con este fin, se llevó a cabo una búsqueda detallada basán-
dose en las directrices de una metodología PRISMA (Pre-

ferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) (Moher D., Liberati A., Tetzlaff J., Altman 
D.G. & The PRISMA Group (2009); Stewart et al., 2015; 
Page et al., 2021).  

 
Criterios de elegibilidad 
La búsqueda se centró en artículos escritos en español, 

e inglés que abordarán las temáticas de rendimiento en el 
deporte de traineras o que hubiesen reclutado remeros 
como sujetos de investigación.  

 
Criterios de inclusión  

1. Podrá ser artículo científico experimental o descripti-
vo.  

2. Podrá tratar sobre fisiología, psicología, rendimiento 
deportivo y/o competitivo 

3. Que trate alguna de las modalidades de remo de ban-
co fijo del Cantábrico, como puede ser, batel, traine-
rilla o traineras.  

4. Que los sujetos de la investigación sean remeros y/o 
remeras de batel, trainerilla y/o trainera 

 
Criterios de exclusión  

1. Que trate sobre temas antropológicos o de historia.  
2. Que trate únicamente sobre el remo olímpico. 
3. Que trate únicamente sobre el remo tradicional del 

mediterráneo o que los sujetos no sean remeros y/o 
remeras de batel, trainerilla y/o trainera  

 
Fuentes de información  
Las bases de datos consultadas para recopilar, obtener y 

extraer la información para la presente investigación fue-
ron: PudMed Central, PudMed, Web of Science, Scopus, 
DialnetPlus y Google Scholar. De esta forma, se pretendió 
abarcar la variedad de revistas enfocadas hacia las temáticas 
de rendimiento, salud y deporte hasta 10 octubre del 
2022.  

 
Procedimiento  
La búsqueda bibliográfica se realizó basándose en las 

pautas de informes preferidos para revisiones sistemáticas 
y metaanálisis PRISMA 2020 (Page et al., 2021). En cuan-
to a la búsqueda correspondiente en las bases de datos 
nombradas en el párrafo anterior, se utilizaron las siguien-
tes palabras claves en español e inglés: Se utilizaron y 
combinaron las siguientes palabras clave: "Remo de banco 
fijo", "Banco fijo", Trainera, Traineras, "Traditional ro-
wing", "Remo Tradicional", “Fixed-seat”, “Fixed-seat 
rowboat”, “Remo”, “Row boat” “tradicional rower” “phy-
siology”, “fisiología”, “biomecánica”, “biomechanic”, 
“sport”, “deporte”, “train” “entrenamiento”, “performace” 
y se utilizaron los siguientes operadores booleanos: 
AND/OR, para crear la siguiente ecuación de búsqueda.  

("banco fijo" OR "Fixed-seat" OR "Fixed seat" OR 
trainer OR trainers OR trainer OR batel OR “remeros 
tradicionales” OR “traditional rower”)) AND (rem OR 
rowboat* OR rowing))) AND (physiolog* OR fisiologi* 
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OR psycholog* OR psicologi* OR perform* OR rendi-
miento OR compet* OR sport* OR deport* OR entrena* 
OR train*)) 

La ecuación de búsqueda completa se refleja en las ba-
ses de datos Scopus, Web of Science y PubMed. Sin em-
bargo, los buscadores de Dialnet Plus y Google Scholar, 
por la limitación de caracteres que impone el buscador, no 
permite realizar la búsqueda con el mismo nivel de detalle, 
complejidad y cantidad de palabras clave, lo que lleva a 
reducir la ecuación de búsqueda:  

(“banco fijo” OR trainera OR traineras OR trainerilla 
OR "remeros tradicionales") AND (remo OR rowboat* 
OR rowing) AND (physiolog* OR fisiologi* OR psy-
cholog* OR psicologi* OR perform* OR rendimiento 
OR compet* OR sport* OR deport* OR entrena* OR 
train* OR antropom* OR biomecan*) 

 
Selección y extracción de los estudios 
Los estudios han sido elegidos mediante la búsqueda 

sistemática en las bases de datos previamente enunciadas, 
aplicando el cribado correspondiente con respecto a los 
criterios de elegibilidad, para así determinar las investiga-
ciones que se utilizaran en esta revisión; en cuanto a la 
extracción de los estudios, se analizaron los títulos y resú-
menes de cada artículo relacionados con la temática de 
interés, y así eliminar los artículos alejados de la dicha 
temática. Por último, se examinaron los estudios seleccio-
nados para identificar los artículos que cumplían los crite-
rios de exclusión.  

Así mismo, al examinar los artículos determinados por 
la búsqueda, se han incluido a la revisión artículos a través 
de citaciones, que cumplían con los criterios de inclusión y 
exclusión. Posteriormente sintetizando esta información 
en el diagrama de flujo (Figura 1).  

Una vez determinados los artículos que se iban a utili-
zar se han agrupado por diferentes temáticas: rendimiento, 

biomecánica, medidas antropométricas y otras temáticas.  
 
Riesgo de sesgos en los estudios  
Los artículos incluidos fueron evaluados con calidad 

metodológica de acuerdo con las pautas de Law et al., 
(1998). Este método evalúa cada artículo usando las si-
guientes categorías principales: estudiar objetivo, antece-
dentes de literatura previa, estudio de diseño, muestra, 
resultados, intervención, resultados, conclusiones y tras-
cendencia clínica. En los metodológicos la calidad estaba 
juzgada usando 14 preguntas (ver nota tabla 1). Estas pre-
guntas fueron clasificadas con un 1 (reúne los criterios) o 0 
(no reúne los criterios). A pesar de que se evaluaron los 
estudios con un criterio de calidad, no se excluyeron los 
artículos de baja calidad, debido a la variabilidad del tipo 
de artículos analizados.  

 
Resultados  
 
La búsqueda realizada no identificó ninguna revisión 

sistemática realizada previamente y arrojó 3761 estudios, 
que tras eliminar duplicados y aplicar los criterios de inclu-
sión y exclusión recogió 16 estudios (Figura 1).  

Además, durante el análisis de los registros selecciona-
dos, se añadieron 5 estudios que cumplían con los criterios 
de búsqueda establecidos en la revisión de los cuales dos de 
ellos no proporcionan el texto completo en formato digital 
y hubo que solicitar los artículos por préstamo interbiblio-
tecario. Por lo tanto, finalmente la revisión sistemática 
actual incluyó 21 estudios. 

La calidad metodológica de los estudios seleccionados 
se evaluó de acuerdo con las pautas de Law et al., (1998), 
este método estableció que 11 de los artículos hallados 
tienen una calidad muy buena, 5 buena, 4 baja y a uno de 
ellos no se le pudieron aplicar los criterios de los sesgos 
por el tipo artículo (Tabla 1).  

 

 
Figura 1: Diagrama de flujo de la revisión sistemática de la literatura. 
Nota: elaboración propia a partir de Matthew J Page et al. BMJ 2021. 



2023, Retos, 49, 322-332 
© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

- 325 -  Retos,  número  49,  2023  (3º  trimestre) 

Tabla 1. 
Escala de evaluación metodológica Quality of the reviewed studies. 

Autor Items Total Calidad 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   

Arrizabalaga et al., 2007 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 10 Muy buena 
Badiola et al., 2008 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 8 Buena 

Badiola, 2001 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 No aplica 
Fernández-Landa et al., 2020a 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 7 Buena 
Fernández-Landa et al., 2020b 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 11 Muy buena 

Garcia & Soidan, 1992 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 Baja 
González-Aramendi 2014 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 1 10 Muy Buena 
González & Ainz, 1996b 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 Baja 

Izquierdo-Gabarren et al., 2010 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 2 Baja 
Izquierdo-Gabarren, 2010 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 10 Muy buena 
León-Guereño et al. 2018a 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 Baja 
León-Guereño et al., 2018b 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 10 Muy buena 

Lizarraga et al., 1988 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 8 Buena 
Lorenzo-Buceta et al., 2014 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 8 Buena 

Lorenzo-Buceta & García-Soidan, 2015 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 Muy buena 
Mejuto et al., 2012 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 12 Muy buena 

Mielgo-Ayuso et al., 2018 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 11 Muy buena 
Mujika et al., 2012 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 10 Muy Buena 

Penichet-Tomás et al., 2021a 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 10 Muy Buena 
Penichet-Tomas et al. 2021b 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 10 Muy Buena 

Urdampilleta y León-Guereño, 2012 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 9 Buena 
*Nota: Elementos de la escala 1 = ¿Se estableció claramente el propósito del estudio? 2 = ¿Se revisó la literatura de antecedentes relevante? 3 = ¿Fue el diseño apro-
piado para la pregunta de investigación? 4 = ¿Se describió la muestra en detalle? 5 = ¿Se justificó el tamaño de la muestra? 6 = ¿Se obtuvo el consentimiento informa-
do? 7 = ¿Fueron confiables las medidas de resultado? 8 = ¿Fueron válidas las medidas de resultado? 9 = ¿Se informaron los resultados en términos de significación 
estadística? 10 = ¿Fueron apropiados los métodos de análisis? 11= ¿Se informó la importancia clínica? 12 = ¿Fueron apropiadas las conclusiones dados los métodos de 
estudio? 13 = ¿Existen implicaciones para la práctica clínica dados los resultados del estudio? 14 = ¿Los autores reconocieron y describieron las limitaciones del 
estudio? **Nota: Valorarlas en 0-1-NR (No registrado – cogerlo como 0). 0-6 calidad baja / 7-10 buena calidad / 11-14 muy buena calidad (Law et al., 1998; Van der 
Fels et al., 2015) 
Fuente: elaboración propia  

 
Tabla 2. 
Características de los estudios y los participantes. 

Estudio 
Participantes 

M/F 
Edad 

Experiencia de 
entrenamiento 

Otras características 

Arrizabalaga et al., 2007 19/0 26 ± 5 Mínimo de dos años Nivel competitivo medio alto 
Badiola et al., 2008 22/0 Sin especificar Sin especificar  

Badiola. 2001 No aplica No aplica No aplica No aplica 

Fernández-Landa et al., 2020a 28/0 30.43 ± 4.65 
Mínimo 5 años de 

experiencia 
Ensayo doble ciego y controlado con placebo. 

Fernández-Landa et al., 2020b 28/0 30,43 ± 4,65 Sin especificar 22 sujetos de la máxima liga (ACT) y 6 del filial. 
Garcia & Soidan, 1992 No aplica No aplica No aplica  

González-Aramendi 2014 No aplica No aplica No aplica No aplica 

González-Aramendi & Ainz, 
1996b 

25/0 22,95 ± 4.65 
Grupo A: media 5 

años Grupo B: 
media 3 años 

Dos niveles competitivos 

Izquierdo-Gabarren et al., 2010 46/0 25 ± 5 entre 5 y 10 años Remeros de un Club Vizcaíno 
Izquierdo-Gabarren, 2010 43/0 25,73 ± 8,6 12,1 ± 5 años Participaron dos equipos de diferentes niveles. 

León-Guereño et al., 2018a 20/0 29,3 ± 3,6 6 años  Equipo ganador de la máxima liga.  

León-Guereño et al. 2018b 66/0 28,0 ± 5,5 Sin especificar 
Sujetos de la máxima liga. Analiza el comportamiento de 6 

entrenadores  
Lizarraga et al., 1988 10/0 21,4 ± 2,6 Sin especificar Remero de trainera de alto nivel. 

Lorenzo-Buceta et al., 2014 14/0 23,02 ± 6,18 Sin especificar 
La muestra tiene, una talla de 178.5 ± 7.82cm, Un peso de 

75.98 ± 8.86kg y una envergadura de 181.44 ± 10.07. 

Lorenzo-Buceta. & García-
Soidán, 2015 

12/0 
Juveniles (16,5 ± 
0,54 años) sénior 

(23,6 ± 5,39 años). 
Sin especificar 

Criterios de inclusión: Consentimiento informado. No 
presentar ninguna enfermedad. Dos años o más de práctica 
en la especialidad. Criterios de exclusión: No cumpliese o 

faltase algún dato de filiación. 
Mejuto et al., 2012 15/0 25,8 ± 4,3 Sin especificar Remeros de segunda división. 

Mielgo-Ayuso et al., 2018 36/0 27 ± 6 Sin especificar 
Categoría ACT de la zona de San Sebastián. Ensayo doble 

ciego y controlado con placebo. 

Mujika et al., 2012 14/0 25,9 ± 5,3 Sin especificar 
Remeros de alto nivel. Altura 1,86 ± 0,06 m, masa 80,4 ± 

5,2 kg, potencia aeróbica máxima 352,0 ± 24,4 W. 

Penichet-Tomás et al., 2021a 7/0 Sin especificar Mínimo 2 años 
Experiencia mínima de 2 años consecutivos en remo 

tradicional. 
Penichet-Tomás et al. 2021b 13/11 27,7 ± 4,3 Mínimo de tres años No especifica que sean remeros de trainera. 

Urdampilleta & León-Guereño, 
2012 

No aplica No aplica No aplica No aplica 

*Nota: M= Masculino; F= Femenino 
Fuente: elaboración propia  

 
Además, se estudiaron un total de 357 participantes en 

los estudios analizados, con un rango entre 10 y 66 sujetos 
por estudio, donde se aprecia que 346 (96,92 %) sujetos 

han sido hombres y 11 (3,08 %) han sido mujeres. Tam-
bién se puede observar, que dos de los estudios realizados 
experimentales no describen ni la edad, ni los años de 
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experiencia de los participantes y tan solo ocho estudios 
indicaron el nivel de experiencia de estos (Tabla 2).  

Por otro lado, se analizaron los objetivos principales de 
los estudios y se resumió la aportación principal de cada 
uno de ellos (Tabla 3), para finalmente poder aunarlos por 

diferentes temáticas: capacidades condicionales de rendi-
miento, 8 artículos; aspectos biomecánicos, 4 artículos; 
medidas antropométricas, 3 artículos y otras temáticas 
(planificación del entrenamiento, suplementación y lide-
razgo de entrenadores), 8 artículos (Tabla 4). 

 
Tabla 3. 
Resumen de los estudios seleccionados  

Título Estudio Revista Objetivo principal Aportación Principal 

¿Cuál es el “drag factor” del 
concept 2 que mejor simula el 

remo en trainera? 

Arrizabalaga 
et al., 2007 

Archivos de medicina 
del deporte: revista de 
la Federación Española 
de Medicina del Depor-
te y de la Confederación 

Iberoamericana de 
Medicina del Deporte. 

Determinar cuál era el Drag Factor 
(DF) del remo ergómetro concep2 
(C2) más adecuado al remo en la 

 trainera. 

La mejor concordancia se encontró para un DF 
de 160. 

La planificación en el remo: 
Trainera. 

Badiola, 2001 
Deporte y actividad 

física para todos 

Realiza un estudio descriptivo de lo 
que es la modalidad de traineras, 

comparándolo con otras disciplinas 
deportivas. 

Realiza una propuesta de planificación anual 
para las regatas de traineras. 

El entrenamiento en banco fijo: 
utilidad del remo ergómetro 

Badiola et al., 
2008 

Deporte y actividad 
física para todos 

Conocer si existía una relación entre 
porcentajes del consumo máximo de 
oxígeno y la potencia a través de un 

remo ergómetro de banco fijo. 

La mejora de potencia aeróbica es objetivo 
prioritario del entrenamiento de cara a obtener 

resultados. 

Effect of Ten Weeks of Creatine 
Monohydrate Plus HMB Sup-

plementation on Athletic 
Performance Tests in Elite Male 

Endurance Athletes 

Fernández-
Landa et al., 

2020a 
Nutrients 

Determinar la eficacia y el grado de 
potenciación de 10 semanas de 

suplementación con CrM más HMB 
sobre el rendimiento 

La suplementación con CrM más HMB durante 
10 semanas mostró un efecto sinérgico sobre la 
potencia aeróbica (medida como WAT, W4 y 
W8) durante una prueba incremental, pero no 

influyó en la masa muscular 
Long-Term Effect of Combina-
tion of Creatine Monohydrate 

Plus β-Hydroxy β-
Methylbutyrate (HMB) on 
Exercise-Induced Muscle 

Damage and Anabol-
ic/Catabolic Hormones in Elite 

Male Endurance Athletes 

Fernández-
Landa et al., 

2020b 
Biomolecules 

Determinar el efecto y el grado de 
potenciación de 10 semanas de CrM 

más suplementos de HMB sobre 
EIMD y hormonas anabólicas / 

catabólicas en un ensayo doble ciego. 

La combinación de CrM más HMB mostró un 
aumento en la testosterona y T / C en compa-
ración con los otros grupos. Además, presentó 
un efecto sinérgico sobre la testosterona y el 

T/C y un efecto antagónico sobre el cortisol en 
comparación con la suma de la suplementación 

individual o aislada. 

Biomecánica de la acción técnica 
de banco fijo 

Garcia & 
Soidan, 1992 

Revista de Entrena-
miento Deportivo. 

Describe la técnica del banco fijo y 
realiza un análisis biomecánico. 

Describe la amplitud angular de los remos, 
trayectoria angular del tronco del remero y 

Trayectoria de las manos 

Remo olímpico y remo tradi-
cional: aspectos biomecánicos, 

fisiológicos y nutricionales 

González-
Aramendi, 

2014 

Archivos de medicina 
del deporte: revista de 
la Federación Española 
de Medicina del Depor-
te y de la Confederación 

Iberoamericana de 
Medicina del Deporte. 

Se revisan y comparan dos modalida-
des de remo: el remo olímpico o 
remo de banco móvil: aspectos  

biomecánicos, antropométricos, 
 fisiológicos, nutricionales. 

Explica las características técnicas, biomecáni-
cas, antropométricas y fisiológicas de ambas 

modalidades, con la consideración de que son 
muy numerosos los estudios en el remo de 
banco móvil y, por contra, relativamente 

escasos en el caso de las traineras. Se destaca el 
gran potencial aeróbico de los remeros de alto 
nivel. La nutrición juega un papel fundamental 

en el rendimiento. 
Relación lactato velocidad-

frecuencia cardiaca en pruebas 
de 1.000 metros de remo de 

banco fijo 

González-
Aramedi & 

Ainz, 1996b 

Archivos de Medicina 
del Deporte 

Valorar el rendimiento de dos  
equipos de remo de banco fijo, en 

una prueba de campo. 

La relación de lactato velocidad puede ser 
relevante para la valoración del rendimiento de 

banco fijo. 

Concurrent Endurance and 
Strength Training Not to Failure 
Optimizes Performance Gains 

Izquierdo-
Gabarren et 

al., 2010 

Med Sci Sports Exer-
cise. 

Examinar las características 
 fisiológicas y predictores del 

 rendimiento y determinar los efectos 
de la manipulación del  

entrenamiento. 

Un programa de entrenamiento de fuerza y 
resistencia simultáneo periodizado utilizando un 
número moderado de repeticiones para llegar al 
fallo, proporciona mayores mejoras en la fuerza, 
la potencia muscular y el rendimiento del remo, 

en comparación con mayores volúmenes de 
entrenamiento de repeticiones hasta el fallo. 

Physiological factors to predict 
on traditional rowing perfor-

mance 

Izquierdo-
Gabarren, 

2010 

European Journal of 
Applied Physiology 

volume 

Determinar los mejores factores de 
predicción del rendimiento del remo 
tradicional en remeros tradicionales 
de élite (ACT) y aficionados (ARC). 

Los índices de rendimiento de remo sugirieron 
que W 20 min, W4mmoll- 1, W 10 brazadas y 
1RM BP fueron los predictores más importantes 
del rendimiento del remo tradicional en reme-

ros de élite y aficionados. 

Anthropometric profile, body 
composition and somatotype in 

elite traditional rowers: A 
cross-sectional study 

León-
Guereño et 
al. 2018a 

Revista Española de 
Nutrición Humana y 

Dietética 

Disponer de referencias de  
deportistas de élite que sirvan de guía 

a la hora de orientar la dieta y el 
 entrenamiento. 

La envergadura parece ser de gran importancia 
para los remeros, mientras que la altura prome-
dio puede no ser tan importante para el rendi-
miento. Por su parte, reducir el porcentaje de 
grasa corporal es probablemente beneficioso 

para lograr un buen rendimiento en este depor-
te. 

La relación entre el tipo de 
liderazgo de los entrenadores de 
remo de banco fijo, el número 
de regatas remadas y la satisfac-

León-
Guereño et 
al., 2018b 

Sportis. Scientific 
Journal of School Sport, 
Physical Education and 

Psychomotricity 

Analizar la relación existente entre el 
liderazgo de los entrenadores en 

remo de banco fijo y la satisfacción de 
los deportistas, a lo que se añade la 

Valorar el liderazgo ejercido por los entrenado-
res y su relación con la satisfacción de los 

deportistas 
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ción de sus deportistas participación de los remeros como 
covariable. 

Modificación de los parámetros 
de esfuerzo a lo largo de la 
temporada en un equipo de 

remeros de alto nivel en banco 
fijo y móvil 

Lizarraga et 
al., 1988 

Archivos de Medicina 
del Deporte 

Realiza tres pruebas de análisis de 
gases sobre cicloergómetro en tres  

momentos diferentes de la  
temporada. 

Durante la pretemporada, incrementa del 
consumo máximo de oxígeno, sin modificación 
significativa del umbral anaeróbico, mientras en 

los meses de competición, se invierten los 
términos, aumentando el % VO2 Max en el 

umbral anaeróbico y no variando el VO2 Max. 

Análisis dinámico en el remo de 
banco fijo: la trainera 

Lorenzo-
Buceta et al., 

2014 

RETOS. Nuevas Ten-
dencias en Educación 

Física, Deporte y 
Recreación 

Analizar las componentes dinámicas 
de la fuerza, potencia, aceleración 
que actúan sobre la embarcación y  
remeros en la prueba de trainera, 

para determinar las exigencias de esta 
competición. 

Hay diferencia significativa entre los cuatro 
largos y el número de paladas aplicadas, fuerza 

aplicada 4596.85±552.5N. En la primera 
ciaboga es donde se genera mayor fuerza 

aplicada. 

Análisis de la respuesta dinámica 
de una embarcación de remo de 
banco fijo (Trainerilla) median-
te la aplicación de acelerome-

tría. 

Lorenzo-
Buceta. & 
García-

Soidán, 2015 

Journal of Sport and 
Health Research 

Analizar la respuesta dinámica de una 
embarcación de remo de banco fijo 

(trainerilla) y el efecto producido por 
la modificación de la distancia entre 

tolete-bancada, 

En categoría sénior, y con un peso más elevado 
y la distancia tolete-bancada más alejada, mejora 

el rendimiento en competición, obteniendo 
mayor velocidad del conjunto dinámico de la 

embarcación, con un menor gasto energético de 
la tripulación. 

The effect of a 6-week individu-
al anaerobic threshold based 
programme in a traditional 

rowing crew 

Mejuto et al., 
2012 

Biology of Sport 

Analizar un IAT (umbral anaeróbico 
individual) de 6 semanas. Con cargas 

distribuidas en 2, 2, 3, 3, 3, 2 
 sesiones por semana. Para evaluar la 
zona de entrenamiento IAT de cada 

remero. 
Programa de carga de trabajo basado 

en un equipo de remo. 

El programa de entrenamiento mejora la 
eficiencia cardiovascular y [LA] capacidad de 

amortiguación, pero no la recuperación a corto 
plazo en una tripulación de remo tradicional de 

sub-élite. 

Effects of vitamin D supplemen-
tation on haematological values 

and muscle recovery in elite 
male traditional rowers 

Mielgo-ayuso 
et al., 2018 

Nutrients 

Evaluar la influencia de ocho semanas 
de suplementación con vitamina D en 

el perfil hematológico y del  
metabolismo del hierro, así como en 
los valores analíticos de testosterona 

y cortisol. 

La suplementación oral con 3000 UI / día de 
vitamina D3 durante ocho semanas demostró 

ser suficiente para prevenir una disminución de 
los niveles hematológicos de hemoglobina y 

hematocrito, y mejorar los niveles de transfe-
rrina de 25 (OH) D. Se observó que los niveles 
séricos de 25 (OH) D podrían ser un predictor 

de hormonas anabólicas y catabólicas. 

Warm-Up Intensity and Dura-
tion’s Effect on Traditional 
Rowing Time-Trial Perfor-

mance 

Mugika et al., 
2012 

International Journal of 
Sports Physiology and 

Performance 

Comparar los efectos de un calenta-
miento tradicional y experimental de 

30 minutos de menor intensidad 
sobre el rendimiento de la prueba 

contrarreloj de remo ergómetro. Se 
utilizaron dos tipos de protocolos de 

calentamiento largos y cortos. 

Un calentamiento caracterizado por una inten-
sidad más baja y una duración más corta debería 
provocar menos tensión fisiológica y promover 

una producción de potencia sustancialmente 
mayor en las etapas iniciales de una contrarreloj 

de remo. 

Acute Effects of Different 
Postactivation Potentiation 

Protocols on Traditional Row-
ing Performance 

Penichet-
Tomás et al., 

2021a 

Sports Medicine and 
Physical Fitness 

Comparar el efecto de diferentes 
protocolos de (PAP) La potenciación 
posterior a la activación en el rendi-

miento de remo 

La PAP con contracciones de acondicionamien-
to máximas en el calentamiento de remo 

mejoró el sprint de remo y es una estrategia 
aconsejable para potenciar el rendimiento en el 

inicio de competencias de remo y regatas de 
sprint.  

Analysis of Anthropometric and 
Body Composition Profile in 
Male and Female Traditional 

Rowers 

Penichet-
Tomás et al, 

2021b 

International Journal of 
Enviromental Research 

and Public Health  

Analizar el perfil antropométrico, 
composición corporal y somatotipo 
en remeros tradicionales y analizar 

qué variables se pueden utilizar como 
predictores de Rendimiento de remo 

El perfil antropométrico de los remeros tradi-
cionales masculinos y femeninos mostró dife-
rencias a tener en cuenta en los programas de 

entrenamiento y selección de talentos. 

Análisis de las capacidades 
condicionales y niveles de 

entrenamiento para el rendi-
miento en el remo de banco fijo 

Urdampilleta 
& León-

Guereño, 
2012 

Ef Deportes 
Se analizan las capacidades condicio-
nales que determinan el rendimiento 

en el banco fijo. 

Según las características físico-biológicas y 
técnicas de los remeros (longitud de las palan-

cas, capacidad y potencia aeróbica (UAN y VO2 

Max.), fuerza máxima y la técnica en el mar, 
tendremos que priorizar las cualidades condi-

cionales a trabajar durante la temporada. 
Fuente: elaboración propia 

 
Tabla 4. 
Agrupación por temáticas de los estudios 

Capacidades condicionales de rendimiento 
(Fisiología) 

Biomecánica Medidas antropométricas 
Otras temáticas: planificación del 
entrenamiento, suplementación y 

liderazgo de entrenadores 
González-Aramendi, 2014* González-Aramendi, 2014* González-Aramendi, 2014* Arrizabalaga et al., 2007 

Badiola, 2001 Garcia & Soidan, 1992 León-Guereño et al. 2018a Badiola et al., 2008 
González & Ainz, 1996 Lorenzo-Buceta et al., 2014 Penichet-Tomás et al., 2021b Fernández-Landa et al., 2020 

Izquierdo-Gabarren et al., 2010 
Lorenzo-Buceta. y García-Soidan, 

2015 
 Fernández-Landa et al., 2020 

Izquierdo-Gabarren, 2010   León-Guereño et al., 2018b 
Lizarraga et al., 1988   Mielgo-Ayuso et al., 2018 
Mejuto et al., 2012   Mujika et al., 2012 

Urdampilleta & León-Guereño, 2012   Penichet-Tomás et al., 2021a 
*Estudios identificados con más de una temática.  
Fuente: elaboración propia  



2023, Retos, 49, 322-332 
© Copyright: Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física (FEADEF) ISSN: Edición impresa: 1579-1726. Edición Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index) 

- 327 -  Retos,  número  49,  2023  (3º  trimestre) 

Discusión  
 

Tras el análisis de resultados, se concluye que el núme-
ro de publicaciones que abordan aspectos del deporte es 
limitado, sobre todo si se tiene en cuenta el bagaje históri-
co de este deporte y la calidad de algunos de los estudios 
es cuestionable.  

Después de examinar los artículos seleccionados y ana-
lizarlos, se han aunado por diferentes temáticas expuestas 
en el apartado anterior. 

 
Capacidades condicionales de rendimiento (Fisio-

logía) 
La evidencia científica recopilada, demuestra que en las 

regatas de traineras se compite por encima del umbral 
anaeróbico individual (Badiola, 2001; Lizarraga, 1988; 
Izquierdo-Gabarren et al., 2010). Tal y como sucede en 
otros deportes de resistencia de una duración de 20 minu-
tos, la potencia aeróbica máxima (PAM) es la variable 
determinante para identificar la calidad y nivel de los re-
meros junto con el lactato sanguíneo, Umbral aeróbico 
(LT), Umbral anaeróbico individual (IAT) y el Umbral fijo 
de 4 mmol·l-1 (OBLA), (García-Elorza, 2017).  

En este sentido, los valores absolutos de vatios y la 
medición de acumulación de lactato en sangre han sido 
estudiados desde un punto de vista fisiológico (González-
Aramendi et al., 1996b) y son las más sensibles para la 
valoración de las capacidades físicas y predictoras del ren-
dimiento (García-Elorza, 2017). Sin embargo, cabe desta-
car que este estudio no tuvo en cuenta el peso de la tripu-
lación, obviando la variable de peso potencia. Ante ello, 
(Izquierdo-Gabarren et al., 2010) sugieren como mejores 
pruebas de rendimiento la potencia media durante las 
siguientes pruebas: test de 20 minutos en remo ergóme-
tro, test de potencia de 10 paladas máximas, la potencia 
mantenida en la concentración de lactato en sangre de 4 
mmol l−1 y el 1RM en remo tabla, (Izquierdo-Gabarren 
et al., 2002; González-Badillo et al., 2006). Así mismo, 
otros autores (Urdampilleta & León-Guereño, 2012), 
convergiendo con la importancia de la capacidad y poten-
cia aeróbica, el VO2max y fuerza máxima., añaden la idea 
de considerar también los factores técnicos como la longi-
tud de las palancas como factores limitantes de este depor-
te. 

La necesidad de desplazar la embarcación por el agua a 
la mayor velocidad posible, teniendo en cuenta que el peso 
y las dimensiones están establecidas por el reglamento 
(Liga ACT, 2022), hacen que el trabajo de fuerza en la 
preparación del remero sea indispensable (Badiola, 2008; 
Urdampilleta & León-Guereño, 2012). Las capacidades de 
la fuerza más importantes que condicionan el rendimiento, 
según diferentes autores, son la fuerza máxima en la salida 
y las ciabogas, donde la coordinación intramuscular será 
sumamente determinante, junto con la fuerza resistencia 
en el resto de la competición (Badiola, 2008). 

En cuanto a las modificaciones de los parámetros de es-
fuerzo durante la temporada existen pocos estudios longi-

tudinales que hayan analizado las adaptaciones fisiológicas 
promovidas por el entrenamiento. En un estudio realizado 
(Mejuto et al., 2012) concluyen que con un entrenamiento 
de 6 semanas en la zona de entrenamiento del IAT mejora 
la eficiencia cardiovascular y la capacidad de amortigua-
ción, pero no la capacidad de recuperación.  

Por otro lado, (Lizarraga et al., 1988) tras realizar er-
gometrías durante la pretemporada, inicio de la temporada 
y en temporada, apreciaron durante la pretemporada el 
incremento del VO2max, sin modificación significativa del 
umbral anaeróbico. Sin embargo, en los meses de compe-
tición se invierten los términos, aumentando el %VO2max 
en el umbral anaeróbico y no variando el VO2max, de 
forma significativa.  

Tras examinar los registros fisiológicos registrados en 
pruebas de campo, se identificaron dos estudios; en el 
primero realizaron una prueba de valoración del rendi-
miento, en una prueba escalonada con dos traineras de 
distinto nivel, concluyendo que la relación de lactato velo-
cidad puede ser un predictor del rendimiento (González-
Aramendi y Ainz, 1996b). Por otro lado, en el segundo 
analizaron datos fisiológicos recogidos en 31 regatas de 
5557m. Los autores mostraron que la media de la concen-
tración de lactato en sangre era de 10,23 ± 0,51 m/mol/l 
(González-Aramendi, 2014).  

Para finalizar con este apartado, cabe destacar que si se 
comparan las muestras entre géneros de las diferentes 
investigaciones científicas se observa que ninguno de los 
estudios ha analizado una muestra con sujetos femeninos.  

 
Biomecánica 
En lo que respecta a la biomecánica del banco fijo, se 

analizó la amplitud angular de los remos y la biomecánica 
de la técnica de los remeros (García & Soidan, 1992).  

Tras examinar los artículos, se concluye que existe una 
escasez de estudios científicos relacionados con la acele-
rometría en el remo (Pelham et al., 1993; Mattes & Schaf-
fert, 2010; Kleshnev, 1999; Hill & Fahrig, 2009, Bauduin 
& Hawkins, 2004). Concretamente en banco fijo, hasta el 
2014 no existía ningún estudio sobre la aplicación de la 
acelerometría para la valoración de fuerzas aplicadas (Lo-
renzo-Buceta et al., 2014).  

En dicho estudio se investigaron los componentes di-
námicos de la fuerza, potencia y aceleración que actúan 
sobre el conjunto de la embarcación y remeros en el trans-
curso de una regata de traineras y se encontraron diferen-
cias significativas en cuanto a la potencia aplicada entre los 
largos durante la competición, coincidiendo así con la 
hipótesis planteada por Kleshnev (1999), la cual afirma 
que la eficacia de la palada depende la frecuencia de la 
palada y la duración de esta durante la fase de tracción. De 
esta manera, se debe mantener una relación en la cadencia 
entre la fase de tracción y de recuperación en la palada, 
para así minimizar las fluctuaciones de la embarcación a 
medida que aumenta la cadencia de paladas (González-
Aramendi, 2014). También se halló un promedio fuerza 
máxima por palada de 4596.85±552.85N y diferencias 
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significativas de paladas por cada largo, siendo el segundo 
donde menos paladas se realizan y el último largo mayor 
fuerza máxima se aplica por palada.  

Por último, si se comparan las muestras entre géneros 
de las diferentes investigaciones científicas, se observa que 
en esta temática ninguno de los estudios ha analizado la 
población femenina. 

 
Medidas antropométricas 
Otro de los aspectos a destacar son las medidas de talla 

y masa corporal que se han estudiado como predictores 
favorables del rendimiento. Comparando con el remo 
banco móvil de alto nivel, (Ingham et al., 2002) en el de 
banco fijo se han observado diferencias de talla y masa 
corporal. (González-Aramendi et al., 2014). 

Las investigaciones relacionadas con esta área determi-
naron el somatotipo como endo-mesomorfo (León-
Guereño et al., 2018) y consideraron la envergadura y un 
bajo porcentaje de grasa corporal como uno de los aspec-
tos más importantes del remero de banco fijo (Mujika et 
al., 2012; González-Aramendi et al., 2014). Sin embargo, 
otros autores en contraposición determinan el somatotipo 
medio para remeros tradicionales masculinos como ecto-
mesomorfo y mesomorfo balanceado (Penichet-Tomás, 
2021a), aunque coinciden la altura y masa corporal como 
predictores del rendimiento.  

Por otro lado, si se observan las tripulaciones de banco 
fijo, se encuentran diferencias en los aspectos antropomé-
tricos entre posiciones ocasionado por la variedad de pues-
tos de la trainera, necesarios para una correcta hidrodiná-
mica del bote (León-Guereño et al., 2018a; González-
Aramendi, 2014). 

En cuanto a los valores antropométricos de las muje-
res, solo se han detectado dos estudios científicos que 
hayan recopilado información sobre esta categoría (Peni-
chet-Tomás, 2021a; González-Aramendi, 2014). Ambos 
estudios mostraron que los remeros tradicionales masculi-
nos eran significativamente más altos y pesados que las 
remeras, con valores más altos de circunferencias y an-
chos, además de una mayor masa muscular. Por otro lado, 
las remeras tradicionales alcanzaron una mayor suma de 
pliegues cutáneos y mayor masa grasa, determinando el 
somatotipo como endomorfo ((Penichet-Tomás, 2021a). 

 
Otras temáticas: planificación del entrenamiento, 

suplementación y liderazgo de entrenadores  
En esta sección se recogen los artículos cuya temática 

no era posible encajar en las otras secciones.  
La planificación del entrenamiento en el remo de trai-

neras fue analizada (Badiola, 2001) mediante un estudio 
descriptivo. Tras comparar las metodologías de entrena-
miento de otras disciplinas deportivas, el estudio concluyó 
que era factible proponer y diseñar un plan de entrena-
miento tradicional trasladando y adaptándose a las estruc-
turas propias de otros deportes clásicos.  

Por otro lado, se realizó un estudio conjunto de labora-
torio y campo para determinar cuál es el valor de Drag 

Factor del ergómetro Concep2 más adecuado para al remo 
en la trainera (Arrizabalaga et al., 2007). Establecieron 
que un Drag Factor de 160 era el valor con más exactitud a 
la hora de reflejar la pasada de la palada del remo de trai-
nera. En este sentido, el uso del remo ergómetro como 
herramienta de entrenamiento y valoración del rendimien-
to está reflejado en la gran mayoría de estudios analizados 
hasta el momento.  

En esa misma línea, (Mujika et al., 2012) analizaron 
cuál era el mejor protocolo de calentamiento para dichas 
ergometrías, concluyendo que un calentamiento caracteri-
zado por una intensidad más baja y una duración más corta 
debería provocar menos tensión fisiológica y promover así 
una producción de potencia sustancialmente mayor en las 
etapas iniciales de una prueba de ergómetro de 10 minu-
tos. Por el contrario, (Penichet-Tomás et al., 2021b) tras 
comparar diferentes protocolos de potenciación tras acti-
vación, sugirieron que las contracciones de acondiciona-
miento máximas en el calentamiento de remo mejoran el 
sprint de remo y es una estrategia aconsejable para poten-
ciar el rendimiento en el inicio de competencias de remo y 
regatas de sprint. 

En otro orden de ideas, en cuanto a la temática de la 
suplementación y el perfil bioquímico en el remo, algunos 
autores (Mielgo-Ayuso et al., 2018) concluyeron que la 
suplementación con vitamina D oral podría favorecer el 
estado del metabolismo del hierro, los niveles de testoste-
rona y del cortisol como indicadores de la recuperación, 
teniendo como referencia los valores no óptimos de 25-
hidroxivitamina D (25(OH)D) los cuales pueden determi-
nar la salud y el rendimiento de los deportistas (Dubnov-
Raz, et al. (2015); Orysiak, et al., 2018). Además, en un 
estudio longitudinal de 8 semanas pudieron mostrar que 
una suplementación oral de 300 UI/día de vitamina D3 era 
suficiente para evitar una disminución de los niveles hema-
tológicos (hemoglobina y hematocrito) así como un au-
mento de los niveles de transferrina. De esta manera se 
podría prevenir la aparición del sobre entrenamiento por 
la acumulación de alta carga y/o volumen (Calderón et al., 
2006).  

Por otro lado, (Fernández-Landa et al., 2020a) analiza-
ron la eficacia y el grado de potenciación de suplementa-
ción con Monohidrato de Creatina (CrM), más β-Hidroxi 
β-Metilbutirato (HMB) sobre el rendimiento como base 
para alcanzar el máximo rendimiento, (Penichet-Tomás et 
al., 2016; Jówko et al. 2001). Concluyeron que una com-
binación de una suplementación oral de CrM y HMB du-
rante 10 semanas de entrenamiento mostró un efecto 
sinérgico sobre la potencia aeróbica media en una prueba 
incremental. De igual manera, ese mismo año publicaron 
otro estudio de doble ciego (Fernández-Landa et al., 
2020b) en que afirman que la suplementación CrM más 
HMB muestra un aumento en la testosterona y cortisol en 
comparación con los otros grupos.  

Finalmente, (León-Guereño et al. 2018b) analizaron el 
liderazgo de los entrenadores y su relación con la satisfac-
ción del remero. Los autores definieron que la conducta 
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de los entrenadores se relaciona con la satisfacción de los 
remeros en la mayoría de las dimensiones de liderazgo 
analizadas. En este sentido, se entiende que definir la 
realidad de los entrenadores y hacerles conscientes de sus 
conductas podría ayudar a los aspectos de mejora de éstos, 
acercándose así a las preferencias de liderazgo de los de-
portistas y pudiendo mejorar el rendimiento del equipo 
(Chelladurai, 2014).  

 
Conclusiones 
 

La revisión realizada sobre el remo de traineras propu-
so investigar la evidencia científica que hay sobre las dife-
rentes temáticas relacionadas con el rendimiento y ha 
reflejado las siguientes conclusiones:  

En cuanto a las variables determinantes para identificar 
la calidad y nivel de rendimiento de los remeros se aconse-
ja controlar la potencia aeróbica máxima (PAM), el lactato 
sanguíneo, Umbral aeróbico (LT), Umbral anaeróbico 
individual (IAT), el Umbral fijo de 4 mmol·l-1 (OBLA) y 
la fuerza máxima. Además, de la talla, envergadura y el 
bajo porcentaje graso.  

Al hilo de las medidas antropométricas, los artículos 
analizados sugieren que el peso también es un factor de-
terminante a la hora de distribuirlo en la embarcación y 
afecta directamente a la hidrodinámica de ella, por lo que 
será necesario un control sobre los parámetros de porcen-
taje graso y muscular de los deportistas.  

Por otro lado, el factor biomecánico de las embarca-
ciones puede determinar la velocidad del bote, tal y como 
se ha analiza en los dos artículos en los que se realiza un 
análisis dinámico de las embarcaciones. Pero lo que esta 
investigación resalta, es que la gran mayoría de investiga-
ciones se han realizado en laboratorios, sin tener en cuenta 
las situaciones de competición con la incertidumbre que 
estas conllevan, demostrando que los estudios de esta área 
tienen una gran dificultad para considerar todas las varia-
bles y se demuestra la necesidad de más estudios de campo 
en situaciones de regateo.  

Por último, los resultados de este estudio indican que, 
tras el análisis entre géneros, se podría confirmar la hipó-
tesis inicial de la escasa investigación que hay sobre el 
remo de traineras femenino.  

 
Limitaciones del estudio  
 
 Una de las dificultades fue descartar por los criterios 

de inclusión de la búsqueda, las tesis doctorales realizadas 
sobre esta temática, sin embargo, se ha valorado mencio-
narlas en este apartado: Remo femenino en Galicia: datos 
físicos, antropométricos, perspectivas actuales y futuras 
(Bermudez, 2006); “Estilo de liderazgo y satisfacción de 
los deportistas: análisis y valoración de los comportamien-
tos de los entrenadores y su relación con la satisfacción de 
los remeros de banco fijo (traineras)” (León-Guereño, 
2014); Análisis y comparación de remeros de distinta 
categoría y el entrenamiento en el remo de traineras (Gar-

cía-Elorza, 2017); Optimización del entrenamiento concu-
rrente de fuerza y resistencia en remeros y palistas de alto 
nivel (Izquierdo-Gabarren, 2010); Efecto de la suplemen-
tación con Β-Hidroxi Β-Metilbutirato (HMB) y/o creatina 
en el rendimiento del remo tradicional de trainera (Fer-
nández-Landa, 2021); Cinética del lactato en remo de 
banco fijo (González-Aramendi, 1994) 

 
Aplicaciones prácticas  
 
Esta revisión pretende ser una referencia inicial para 

ayudar a los diferentes profesionales de este deporte en la 
correcta preparación física y por otro lado ser un punto de 
partida para las futuras investigaciones. Se resalta la impor-
tancia de la revisión sistemática con el fin de aunar las 
variables relacionadas con el rendimiento de los remeros 
de banco y su uso por parte de los diferentes equipos tec-
tónicos para la mejora de los entrenamientos.  

 
Futuras líneas de investigación  
 
Como futuras líneas de investigación, se propone se-

guir realizando estudios de campo en situaciones reales de 
competición en el ámbito de la fisiología y biomecánica, así 
como realizar investigaciones sobre las lesiones más fre-
cuentes de esta modalidad, Además, es necesario seguir 
estudiando las diferencias antropométricas y examinar los 
valores fisiológicos que afectan las remeras, para así poder 
establecer criterios de entrenamiento ajustados. 

Por último, teniendo en cuenta la concreción de la te-
mática de estudio, se sugiere realizar otra revisión que 
compare el remo de traineras con el remo del mediterrá-
neo y o el remo de banco móvil.  
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